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Note 


Familiei mele — Varun, mama si 
tata, Lindsey, Latha, GP si 
Prichindel, | cel mai | nou 
membru — vá iubesc enorm pe 
toti. 


Acelora dintre noi care, într-un 
moment sau altul al vietii lor, 

se tem că trebuie să aleagă între 
a-si urma propria cale si a 

avea succes în această lume asa 
cum este ea: sper că volumul de 
fată o să vă ofere uneltele de care 
aveți nevoie pentru a iesi din 
impas victoriosi st impdcati cu 
voi insiva. 


Nota autoarei 


Materialul din această carte are un scop pur 
informativ. Nu are obiectivul de a înlocui 
recomandările medicale sau de a oferi un 
diagnostic, un tratament, ori de a preveni 
probleme de sănătate sau afecţiuni medicale. Nu 
ar trebui intreprinsá nicio actiune doar pe baza 
informaţiilor din cartea de fata. Consulta 
întotdeauna un medic sau un specialist din 
domeniul sănătăţii în legătură cu orice aspecte 
privind sănătatea ta înainte de a pune în practică 
vreo sugestie, de a urma vreo recomandare sau de 
a face vreo presupunere pornind de la această 
carte. Autorul şi editorul îşi declina 
responsabilitatea pentru orice daune, pierderi, 
vatamari, prejudicii sau alte efecte adverse care ar 
putea rezulta, în mod direct sau indirect, din 
utilizarea sau punerea în practică a informaţiilor 
din această carte. 

Menţionarea unor anumite companii, 
organizaţii sau autorităţi nu înseamnă cà acestea 
sunt promovate de către autor sau editor. 

Acolo unde apar dialoguri, intenţia a fost mai 
degrabă de a reda ideea principală a conversație 
decât de a o reproduce cuvânt cu cuvânt. Aceasta 
este o lucrare de nonfictiune. În unele cazuri, 
dialogul a fost folosit în scop distractiv. Numele ȘI 
trăsăturile specifice ale unor persoane au fost 
modificate. 


Importanta datelor: 
notă cu privire la note 


Pe tot parcursul acestei cărți, vei vedea niște 
numere mici deasupra multor cuvinte. Aceste 
numere indică faptul că, atunci când am făcut o 
afirmaţie, am folosit o anumită sursă bibliografică, 
de obicei o lucrare de cercetare supusă recenziei. 
Dacă esti curios în legătură cu sursa bibliografică, 
răsfoieşte secțiunea de note de la finalul cărţii. 
Acolo vei gasi toate sursele enumerate în ordinea 
in care apar si organizate pe capitole. Nu ezita să 
cauţi sursele respective sl sa apelezi la indice; 
acestea reprezintă două modalităţi excelente de a 
aprofunda orice subiect din carte. 

De fiecare dată când folosesc cuvântul 
„procent, mă refer la ceea ce se numește 
„mărimea efectului“. Noţiunea descrie efectul pe 
care l-a avut un tratament asupra performanţei 
cognitive medii. 

Există numeroase modalități de a descrie acest 
tip de efect, dar eu apelez la pozitionarea unel 
valori pe baza percentilei. Pentru mai multe 
informaţii, vezi notele de la finalul cărţii. 

Le mulţumesc din inimă persoanelor care au 
verificat datele științifice si celor care au evaluat 
cartea din perspectiva unui cititor obișnuit. 

Această echipă este formată din peste o duzină 
de masteranzi ȘI doctoranzi, profesori, studenţi ȘI 
specialişti în domeniul cercetării de la Google ȘI 
universităţi precum Harvard, Johns Hopkins, 


McGill, Universitatea din New York, Ottawa 
Brain and Mind Research Institute, Stanford, 
Universitatea din California — Berkeley, 
Universitatea din Chicago, Universitatea din 
California  — Davis si Universitatea din 
California — Los Angeles. Fi au citit cu mare 
atenţie manuscrisul si au vânat potentialele erori. 

Dacă observi date gresite În carte, acest lucru 
se datoreazà probabil faptului cà nu am acordat 
atenţie sfaturilor bune pe care mi le-au oferit. 
Daca ceva ti se pare in neregula, trimite-mi, te rog, 
un mesaj pe website-ul ericker.com. 


Introducere 


Viitorul este deja aici — însă nu e distribuit în mod egal tuturor 


WILLIAM GIBSON 


limp necesar: 11 minute 
Obiectiv: Să înţelegi ce vei avea si ce nu 
vei avea de câștigat în urma lecturii 
acestei cartl 


O anumită întrebare m-a făcut să călătoresc în 
multe orașe. M-a împins să vânez experţi din 
întreaga lume. M-a motivat să parcurg sute de 
studii. M-a determinat să trec de la cercetarea din 
domeniul neuroștiințelor la start-upuri din 
domeniul tehnologiei și apoi să revin la cercetare, 
dar la una mult mai personală. În cele din urmă, 
mi-a dat energia de a testa pe mine insàmi zeci — 
nu, ca să fiu sinceră, sute — de aplicaţii, aparaturi 
portabile, dispozitive și substanțe. M-am gândit 
că, dacă as putea să răspund la această întrebare 
pentru mine, aş putea sa le ofer un raspuns şi celor 
din jur: 

Cum îmi pot îmbunătăți functionarea 
creierului? 

Nu cum o poate îmbunătăţi doctorul meu. 
Sau profesorul meu. Sau șeful meu. Sau familia, 
sau prietenii mei. Cum pot ez să fac asta. 

Ce înseamnă ,imbunatatirea funcţionării 
creierului“? Din punctul meu de vedere, înseamnă 


să pot beneficia constant de cea mai bună versiune 
a propriei persoane, si nu de cea care lancezeste 
într-o zi obișnuită. Îmi doresc versiunea care 
învaţă repede, care își aminteşte detaliile pe care 
ceilalţi le uită, care jongleaza cu responsabilitatile 
zilnice fără să rateze nimic important, care spune 
lucrul potrivit pentru a face un prieten sa se simta 
mai bine. Versiunea mea care e cutezătoare, demnă 
de încredere, blândă si care termină ce are de 
rezolvat. 

Literatura stiintifico-fantastica ne arata ce ar 
putea insemna o imbunatatire spectaculoasa a 
functionarii mintale. Cu ajutorul unei pastile, un 
barbat devine in cáteva saptamani un geniu al 
finantelor. Datorita unor implanturi neuronale, o 
femeie invata in doar cateva secunde sa piloteze un 
elicopter. In alte texte sunt descrise o memorie 
impecabila, capacitatea de a invata limbi straine 
fara efort ȘI O creativitate fără limite. 

Cum ar fi însă dacă aceste lucruri nu ar 
rămâne doar ficţiune? Până si niște îmbunătățiri 
banale ale funcţionării mintale ar putea să ne 
schimbe viata: cum ar fi dacă nu am uita numele 
unei persoane la 10 secunde după ce am făcut 
cunoștință cu aceasta, dacă nu ne-am rasti la 
partenerul de cuplu când ne întrerupe (scuze, 
iubitule!), dacă nu ne-am uita încontinuu, fără să 
ne putem controla, la filmuleţe stupide cu pisici 
atunci când avem de respectat un termen-limită? 
Cum ar fi să rămânem absolut calmi când fraţii 
noştri sau colegii de muncă toxici Încearcă să ne 
provoace? Pe scurt, cum ar fi dacă am putea să ne 


conectàm la sinele nostru mai bun, mai destept, 
nu doar pentru o scurtă perioadă... cl în cea mal 
mare parte din timp? 


Sa o luam cu începutul 


Evaluarea ta școlară includea fraze precum „pare 
un copil deștept, dar nu-şi foloseşte întregul 
potential"? În caz afirmativ, s-ar putea să t1 se para 
familiară perioada când eu eram în școala primară. 
Într-o zi, învăţătoarea mea a făcut următorul 
anunț în clasă: „Elizabeth face meditații in 
particular pentru cà nu stie sa citească la fel de 
bine ca voi.“ În timp ce obrajii îmi ardeau de 
rușine, am cochetat cu ideea de a o lua la fugă, în 
loc să urc scările care duceau la biroul persoanei cu 
care urma să fac meditații ca să învăţ să citesc. Însă 
după câteva minute petrecute cu doamna Lecto*, 
am înţeles două lucruri. Primul a fost că ea nu 
credea despre mine cà sunt un caz lipsit de 
speranţă. Al doilea, cà mă stimula ȘI in acclasi 
timp avea suficientă încredere în mine ca să mă 
lase să fac progrese în ritmul meu. Când făceam 
meditații cu invatatoarele dinainte, visam cu ochii 
deschişi și mazgaleam constant în caiet. Cand am 
început să lucrez cu doamna Lecto, creierul meu s- 
a activat în cele din urmă. 

Cu ajutorul ei, am evoluat de la cel mai slab 
elev la citit din clasă la jumătatea anului scolar laa 
recupera complet intarzierea pana la vacanta de 
vara. In anul urmator, citeam şi scriam peste 
nivelul meu școlar. Câţiva ani mai târziu, eram 


aproape de nerecunoscut. In loc sà fiu copilul care 
mázgáleste in caiet la ore in fiecare zi, luam note 
maxime si castigam concursuri de scriere. Mai 
târziu, am absolvit universitățile MIT si Harvard. 

Ce s-a intàmplat? Cum a avut loc mai exact 
aceastà transformare? 

Poate cà nu e surprinzátor faptul cà nu am 
cunoscut printre colegii mei de la facultate multe 
persoane care au învățat să citească mai târziu. Dar 
acolo am descoperit altceva: cercetări cu privire la 
dezvoltarea capacităţii de a citi.” S-a dovedit cà 
elevii care rămân la fel de mult în urmă cum 
rămăsesem cu au tendinţa să prezinte in 
continuare un decalaj când devin adolescenţi, mal 
ales în Statele Unite. În plus, copiii care încep să 
citească mai târziu prezintă o probabilitate mult 
mai mică să termine liceul. Eu reusisem în ciuda 
acestei probabilitáti scăzute, dar cum a fost 
posibil? Alte studii arătau cà, în cazul unor copii 
care ulterior vor întâmpina dificultăţi la citit, 
anumite regiuni ale creierului implicate în limbaj 
sunt mal putin extinse sau insuficient activate, 
chiar înainte ca aceşti copii să încerce să citească.” 
M-am întrebat dacă şi dificultăţile mele ar fi putut 
fi anticipate. Sau dacă eu pur si simplu nu fusesem 
atentă la ore. În fond, visam mult cu ochii 
deschişi. Un studiu realizat în cadrul Universităţii 
Duke a urmărit aproape 400 de copii de la 
grădiniţă până în clasa a V-a si a descoperit un rol 
semnificativ al atenţiei în predicția dificultăţilor de 
citire. 


De vreme ce creierul se modificà foarte mult 
pe parcursul timpului, iar eu nu am făcut 
niciodată în copilărie o investigaţie imagistică sau 
o evaluare a atenţiei, nu vol ști niciodată dacă 
dificultăţile mele de citire ar fi putut fi anticipate. 
Indiferent cum am depăşit problema, a fost 
evident, mai târziu, că am „câștigat la loteria“ 
academică. Abordarea personalizată a doamnei 
Lecto m-a condus pe o traiectorie academică mult 
mai de succes decât ar fi putut să anticipeze 
învăţătoarea mea de la clasă. Dacă problema mea 
era atenţia, doamna Lecto m-a ajutat sa o rezolv 
într-un mod strălucit. În această carte, vei afla 
despre unul dintre principalii pași pe care trebuie 
să-i urmezi pentru a-ţi îmbunătăţi funcţionarea 
creierului: descoperirea obstacolelor. În cazul meu, 
incapacitatea de a-mi controla atenţia a 
reprezentat cel putin unul dintre obstacolele care 
ma împiedicau să învăţ într-o sală de clasă 
obișnuită. În cazul tău, obstacolul poate fi altceva. 

Nu toată lumea are parte de o doamnă Lecto. 
Sincer vorbind, m-am simţit puţin vinovată 
pentru cât de norocoasă am fost. Capacitatea de a- 
ti controla performanţa mintală este un lucru 
esenţial, care nu poate fi lăsat pe seama norocului. 
La un moment dat, între liceu şi facultate, am 
început să visez la îmbunătăţirea funcţionării 
creierului la un nivel mai general — nu doar în ce 
privește abilitatea de a citi sau sporirea atenţiei. 
Oare existau nişte instrumente valide științific care 
puteau să îmbunătăţească funcţionarea mintală a 
oricui, indiferent de obstacolul întâmpinat? 


În următorul deceniu și mal bine, am căutat 
răspunsul la această întrebare într-o multitudine 
de situații stresante, incitante si, ocazional, 
comice. Un context mai pretentios a fost 
cercetarea pe care am realizat-o in laboratorul de 
neurobiologie moleculară al unui câştigător al 
Premiului Nobel, pe vremea când eram studentă la 
MIT; altul a fost când am lucrat pentru un 
miliardar din Silicon Valley. Situatiile mai puţin 
încântătoare au presupus să-mi duc propriile fecale 
într-o pungă la oficiul postal si să-mi ard părul in 
timpul unui experiment nereușit cu dispozitive 
electronice. De-a lungul tuturor acestor 
experiente, ma tot întrebam: cum eliminăm 
factorul ce tine de noroc din îmbunătăţirea 
performantei mintale? Cele mai bune răspunsuri 
pe care le-am găsit, cel putin până acum, se 
regăsesc în paginile următoare. 


Înapoi la tine 


Mulțumită progreselor din tehnologie și 
descoperirilor din neurostiinte, probabil cà am 
învățat mai mult despre creier în ultimele câteva 
decenii decât am făcut-o în toate secolele dinainte 
la un loc. Ai ales, aşadar, momentul potrivit sā 
citesti o carte despre îmbunătăţirea funcționării 
creierului. 

Una dintre iluziile stiintei contemporane este 
însă aceea că vorbim despre „creier“ ca si cum ar fi 
unul singur. De fapt, nu există un singur creier 
uman. Fiecare creier este minunat, unic, diferit de 


al oricărei alte fiinte umane. Vom vorbi despre 
dovezile fizice interesante care susţin această 
afirmaţie în capitolul 3, dar reţine următorul 
lucru: dacă scopul tau este să iti imbunatatesti 
funcţionarea creierului, cercetările asupra materiei 
cenușii a altor oameni ar trebui să te intrige, dar 
nu si să te convingă. Doar pentru că ceva a 
funcționat în cazul lor, nu înseamnă că va funcționa 
si în cazul tău. Înțelegerea noastră actuală privind 
creierul nu este suficient de complexă pentru a 
anticipa exact ce va funcţiona în cazul fiecărei 
persoane. 

Această conștientizare mi-a produs o urlasa 
frustrare si am descoperit astfel „experimentarea 
asupra propriei persoane“. O soluţie pentru faptul 
că suntem atât de diferiţi unul de altul este 
utilizarea unei metode stiintifice proiectate pentru 
individ. Asta nu înseamnă că nu putem învăţa 
unul de la celălalt — vei găsi in continuare 
numeroase cercetari conventionale, realizate 
asupra unor grupuri —, dar nu putem niciodată să 
presupunem că aplicarea unei metode folosite de 
altcineva va da aceleași rezultate pentru nol. 
Pentru a afla dacă ceva funcţionează sau nu in 
cazul tău, trebuie să faci un experiment asupra 
propriei persoane. Cartea de faţă iti va arăta cum 
să faci exact acest lucru. 

Nu vei avea nevoie de un laborator de 
neurostiinte. Dacă poti urma o rețetă dintr-o carte 
de bucate, poti conduce si un experiment asupra 
ta. Care e cel mai mare beneficiu pe cate il vei 
avea? Vei prelua controlul asupra celei mai 


personale parti a fiinţei tale: creierul. Când vine 
vorba despre sănătate si despre performanta 
creierului, multora dintre noi le e prea rușine să le 
impartaseasca celorlalti experientele lor interne. 
Prin urmare, cine e mai potrivit decat tine ca sa 
imbunatateasca functionarea acestui organ 
extraordinar, aflat între urechi? lar dacă ai fost 
vreodată copilul care era acuzat că nu își valorifică 
„întregul potenţial“, această carte a fost scrisă 
special pentru tine. 


Cum să beneficiezi la maximum 
de pe urma acestei cărţi 


În paginile următoare, vel citi despre interventii. 
Acestea reprezintă instrumentele pe care le vei 
folosi pentru a-ţi schimba performanţa mintala. E 
posibil să ştii acest termen de când ai încercat să 
ajuţi pe cineva drag să-și învingă dependenţa de 
droguri sau de alcool. În cadrul cercetărilor, 
termenul de intervenție este folosit cu un sens mai 
general. Din zeci de alternative, am selectat șapte 
intervenţii ȘI le-am inclus aici. Toate sunt destul de 
ieftine (de la gratuite până la 500 de dolari). Pot fi 
aplicate acasă timp de 15 minute pe zi. Avantajul 
ȘI mal mare este capacitatea lor demonstrată de a 
îmbunătăți patru abilităţi mintale extrem de 
importante: funcția executivă, reglarea emoţională, 
capacitatea de învățare si memorare și creativitatea. 
Vei afla mai multe despre aceste patru abilități în 
partea a II-a. 


Vei găsi de asemenea teste de evaluare pe care 
le poti folosi pentru a-ţi măsura performanţele în 
ce priveşte aceste patru abilități mintale. Testele 
sunt rapide si nu necesită multe echipamente sau 
ajutorul unui medic. Sunt de asemenea ieftine ȘI 
repetabile, un aspect important, pentru că va 
trebui să le efectuezi de mai multe ori. 

Sper că această carte umple un gol. Există 
multe resurse valide stiintific pentru tratarea 
afectiunilor medicale, dar foarte puține asemenea 
resurse pentru oameni care nu au primit un 
diagnostic specific și care vor pur si simplu sa Se 
dezvolte pe plan personal. Dacă ai fost 
diagnosticat cu o afecțiune medicală, esti in 
continuare binevenit să mă insotesti in această 
călătorie de decodare a funcţionării creierului, însă 
te rog să continul, de asemenea, să iti consulti 
doctorul. Chiar dacă nu suferi de o afecţiune 
medicală anume, sper cà îi vel impartasi tot ce afli 
aici, astfel încât să iti poată oferi o îngrijire 


medicală mai personalizată. 


Există vreun risc? 


O parte dintre intervenţiile prezentate aici includ 
dispozitive hardware, cát si aplicaţii software. 
Unele implică administrarea de suplimente 
alimentare. Una dintre ele constă în principal în 
schimbarea modului de a gândi. Multe intervenţii 
au fost dezvoltate de savanţi în laboratoare din 
Occident, dar o intervenție a fost descoperită in 
regiunea Pacificului de Sud, iar altele provin din 


medicina indiană ȘI cea chinezească. Fu le-am 
inclus în această carte doar pe acelea pentru care 
există studii controlate randomizate asupra unor 
participanţi sănătoși, studii care au trecut prin 
recenzii şi au apărut în publicaţii academice și în 
cazul cărora participanţii au prezentat 
îmbunătăţiri clare privind cel puţin unul dintre 
cele patru obiective privitoare la îmbunătăţirea 
facultăţilor mintale. Am ales să nu includ 
intervenţiile care implică medicamente eliberate 
doar pe bază de prescriptie medicalà, care 
presupun o operaţie chirurgicală sau care tind să 
creeze efecte secundare majore. De asemenea, e 
vorba despre intervenţiile care au condus la 
rezultate pozitive asupra oamenilor, ȘI nu doar 
asupra animalelor de laborator. 

Am testat aproape toate interventiile 
prezentate aici pe propria piele. Unele mi-au 
transformat cognitia. Altele au avut un efect mai 
sab in cazul meu, dar s-au dovedit 
transformatoare în cazul altor oameni, așa că le-am 
inclus totuşi aici. Experientele tale vor fi unice. 
Din acest motiv, este esential să afli cum să te 
testezi pe tine însuţi, aspect pe care il voi prezenta 
in prima parte a acestei cărți. 


DACĂ TE GRABESTI... 


Ca să iti faci timp mai ușor pentru această 
carte în programul tău, ţi-am oferit un 
interval de timp estimativ şi am stabilit un 
obiectiv pentru fiecare capitol. În cazul în 
care ai nevoie de mai putin timp pentru 
capitolul respectiv, felicitări! Dacă ai nevoie 
de mai mult, nu e nicio problemă. Te rog să 
citeşti aceasta carte în ritmul tău. 


La finalul fiecărui capitol, vei găsi o serie 
de idei principale de reținut. Dacă ai timp 
să le citesti doar pe acestea, vel rata multe 
povești si date stiintifice, dar vei beneficia 


de ideile principale. 


După ce termini prima si a doua parte a 
cartil, poti sa citesti capitolele legate de 
intervenţii (din partea a III-a si a IV-a) in 


orice ordine vrel. 


La finalul cărţii (partea a V-a), vei găsi 
procedurile experimentelor de 15 minute 
asupra propriei persoane. Gandeste-te la 
această secțiune ca la o carte de reţete 
pentru îmbunătăţirea facultăţilor mintale. 
Experimentele sunt organizate în funcţie de 
obiectivul ales, asa ca, dacă deja știi ce 
aspect al performanţei tale mintale vrei să 
imbunatatesti, te poti duce la obiectivul 
relevant prezentat în carte si vei găsi 


instrucţiuni pentru noua ta rutină zilnică 
de 15 minute. Instructiunile sunt însă 
foarte concise. Vor avea mai mult sens dacă 


citesti si capitolele. 


Dacă esti curios la un moment dat să afli sursa 
oricărei afirmaţii din carte, există peste 450 de 
citate în aceste pagini. Caută pur și simplu micul 
număr pe care îl vezi în partea de sus a cuvintelor 
în notele de final, de la sfârșitul cărţii. Acestea sunt 
organizate pe capitole. Dacă nu te atrage ideea de 
a te uita la notele de final, nu iti face griji, nu vei 
rata nimic important dacă alegi să citeşti doar 
textul principal. 

Până când vei termina această carte: 


1. Vei fi identificat posibile obstacole care 
iti blocheaza performanta mintala. 


2. Vei fi invatat cum sa folosesti un sistem 
de monitorizare personalizat ȘI să 
realizezi experimente la tine acasă 
pentru a-ţi spori performanţa mintală. 


3. Vei fi dobândit o serie de instrumente 
noi de îmbunătăţire a performanţei 
creierului. Unele vor părea niște idei de 
bun-simt, redate în formă codificată: 
altele ar putea parea putin mal... 
neobișnuite. Ca atunci când eu atasez o 
baterie de capul prietenului meu pentru 
a-l ajuta sa tasteze mai repede la 
calculator. 

4. Vei fi capabil să iti sporesti performanţa 
mintală folosind „experimente de 15 
minute asupra propriei persoane“. 


Pe tot parcursul cărţii, vei afla cum am 
impartasit eu si prietenii mei informaţiile legate de 
monitorizarea personală ȘI experimentele efectuate 
asupra propriei persoane cu doctorii, la locul de 
muncă şi în instituţii de învățământ. Lasă aceste 
istorisiri să te inspire în explorarea propriilor date 
cognitive. 

Cartea de față reprezintă o încercare 
indrazneata de a deschide usa laboratorului si de a 
lăsa pe toata lumea să intre și sa se Joace cu 
aparatura care emite tot soiul de semnale sonore. 
Oare va duce asta la haos? Posibil. La un haos bun, 
sper eu. Al acces nonstop la ceva la care nimeni 
altcineva nu are: creierul tău. Oamenii de ştiinţă, 
doctorii, profesorii ȘI specialiștii in tehnologie iti 
pot povesti despre valorile medii ȘI caracteristicile 
a numerosi creleri examinati in grup, gratie 
tehnologiilor costisitoare de care dispun. Cu toate 


acestea, ei nu au acces complet la creierul tàu. 
Daca alegi sa te monitorizezi şi sa experimentezi 
asupra ta, al putea deveni expert al propriului 
creier. L-ai putea optimiza, influenta, adapta. In 
acest mod, ai putea sa te perfectionezi. Cine stie ce 
o sa ai de oferit atunci lumii! 


Sa ne apucam de neurohacking™! 


0I Neurohackingul este un subdomeniu al biohackingului, care 
se referá la aplicarea unor másuri tehnologice si de alte tipuri 
pentru maximizarea potențialului biologic propriu. 
Neurohackingul se axează în special pe îmbunătăţirea 
funcţionării creierului uman. (N. trad.) 


PARTEA | 


Pregateste-te pentru 
neurohacking 


Capitolul 1 


Dezvoltarea personala 
pe baze științifice 


Nu contează cât de frumoasă este teoria ta, nu contează cât de 
destept esti. Dacă această teorie nu e confirmată prin 
experimente, este greșită. 


RICHARD P FEYNMAN 


limp necesar: 7 minute 
Obiectiv: Să întelegi ce este dezvoltarea 
personală pe baze științifice si cum sa o 
folosesti pentru a-ti spori performanta 
mintalà 


Cât de mult ne ajută cărțile de dezvoltare 
personală să ne dezvoltăm cu adevărat 

Piaţa cărților de dezvoltare personală valorează 
miliarde de dolari.” Există o mulţime de bloguri de 
dezvoltare personală, cărțile de acest tip se vând 
rapid de pe rafturile fizice si virtuale ale librăriilor, 
influencerii ne împărtășesc din înţelepciunea lor în 
fiecare minut, seminarele ȘI atelierele 
motivationale atrag hoarde de oameni plini de 
speranţă... Dar impactul tuturor acestor lucruri 
este rareori masurat. 

Dezvoltarea personală tradiţională presupune 
adesea ca tu să depui toate eforturile pentru a 
pune în practică recomandările unei autorităţi în 


domeniu. Posibila hibà a acestei abordàri este cà 
autoritatea respectivă ar putea să fie foarte diferită 
de tine. Chiar dacă a folosit acele tehnici cu mare 
succes, nu al NICIO garanţie ca ele vor funcționa in 
cazul tău. E posibil să aibă o altă personalitate sau 
alte valori. E posibil să trăiască într-un mediu 
diferit de al tău, în care tehnicile sale să 
funcţioneze mai bine. 

O alta problemă legată de dezvoltarea 
personală tradiţională este că adesea implică 
măsurarea limitată a rezultatelor sau lipsa acesteia. 
Măsurarea ar aduce cu sine asumarea 
responsabilitatii. De cele mai multe ori, un guru 
din domeniul dezvoltării personale nu vrea 
neapărat să fie făcut responsabil pentru faptul că 
ideile sale nu funcţionează cu adevărat. 

Dezvoltarea pe baze științifice reprezintă 
opusul dezvoltării personale tradiţionale. Dacă cea 
din urmă ignoră măsurarea rezultatelor în favoarea 
afirmațiilor care urmăresc să te facă sa te simţi bine 
si implică adesea ideea că aceasta e cea mai bună 
cale pentru toată lumea, primul tip de dezvoltare 
urmeaza o cale diferita. Dezvoltarea pe baze 
științifice pune accentul pe masurarea rezultatelor 
ȘI pe responsabilitate si ia în calcul existenţa a 
numeroase diferenţe individuale. În loc să te 
înveţe cum sa aplici o anumită soluţie, iti arată o 
metodă de a compara soluţiile și de a decide care 
dintre ele funcţionează cel mai bine în cazul tău. 
În plus, iti dă încrederea să testezi soluţiile 
personal, deci nu va trebui să te bazezi pe ce spune 
altcineva referitor la acestea. 


Motorul care alimentează dezvoltarea 
personală pe baze științifice este experimentul 
asupra propriei persoane. Într-un astfel de demers, 
actionezi atât ca cercetător, cât şi ca subiect. De 
exemplu, dacă bănuiești cà atenția ta s-ar 
imbunatati imediat dupa ce meditezi, ai putea face 
urmatorul experiment asupra ta: mai întâi, 
masoara-ti atentia. Dupa accea, mediteaza pentru 
o anumita perioada. Apoi, imediat ce ai terminat, 
masoara-tl din nou atentia. Repeta acesti pasi 
suficient de des, incát concluziile tale sà nu rezulte 
in urma unor modificări întâmplătoare ale 
atenţiei, care nu au nimic de-a face cu meditatia. 
Sună simplu, nu-i asa? Dacă vei efectua corect 
fiecare pas — si dacă vei lua măsuri pentru a evita 
erorile cauzate de preconceptil, deoarece, in fond, 
joci atat rolul omului de stiintà, cat si pe cel al 
subiectului experimentului —, ideea ta se va 
transforma dintr-o teorie simpatică într-o 
descoperire personală. 

Esenţa dezvoltării personale pe baze stiintifice 
este reprezentată de testarea unui lucru ȘI 
descoperirea ca nu funcţionează în cazul tău, apoi 
de testarea altui lucru și descoperirea că acesta 
funcţionează. Demersul ştiinţific imperfect si 
minunat ne-a adus foarte multe beneficii: 
vindecarea unor boli, o viaţă mai lungă, o 
intelegere mai bună a lumii noastre fizice si, în 
ultimele decenii, o cunoaștere foarte amplă a 
materiel care ne alcătuiește mintea: creierul. 


Gandeste-te in felul următor: dacă ai aplica 
metoda ştiinţifică asupra ta, oare ce ai putea 
descoperi? 


Ce este experimentul asupra 
propriei persoane? 


Printre cercetători, un om de ştiinţă care 
colectează date și conduce experimente asupra 
unui singur om numește acest demers „un model 
experimental care se aplică pe un caz unic“, „n din 
l“ sau „o cercetare asupra unui singur subiect. 
Însă e altceva să joci atât rolul omului de știință, 
cat si al subiectului. În cazul acesta, e vorba despre 
experimentul asupra propriei persoane. Unii îl 
numesc știință personală. Între prieteni, eu îl spun 
joaca de-a șoarecele de laborator. 

Folosesc savanții autentici experimentele 
asupra propriei persoane? Din 1901, când a fost 
oferit prima dată Premiul Nobel, au fost cel putin 
14 laureati ai lui care au facut experimente asupra 
lor înșiși. Jumătate dintre ei au câștigat premiul 
exact pentru domeniul în care au condus 
experimente asupra propriei persoane. Unii 
oameni de stiinta le-au folosit ca pe o modalitate 
de a-și dovedi încrederea în rezultatele lor — chiar 
riscandu-si propria viata si pe cea a celor dragi. 
Jonas Salk, de exemplu, a testat vaccinul împotriva 
poliomielitei pe el însuşi si pe membrii familiei 
sale — inclusiv pe soţia si pe copiii lui? Pentru unii 
oameni de știință, experimentele asupra propriei 
persoane păreau cel mai etic mod de a contribui la 


dezvoltarea ştiinţei. Asa cum a afirmat Rosalyn S. 
Yalow, laureata Premiului Nobel din 1977 pentru 
medicină sau fiziologie (si prima femeie de 
naționalitate americană care a câștigat un Nobel 
pentru această categorie): „În laboratorul nostru, 
întotdeauna ne-am folosit pe noi înșine pentru că 
nol suntem Singurii care putem sa ne dăm cu 
adevărat consimţământul in cunoștință de 
cauză. 1 

Desigur că, pentru a demonstra că rezultatele 
lor puteau h generalizate, a fost nevoie ulterior de 
O aplicare a experimentului șI pe alți oameni. Dacă 
un brutar profesionist vrea sa continue să 
profeseze, trebuie să facă o pâine care să le placă 
altor oameni. În acest Scop, brutarul va oferi 
diferite tipuri de pâine unui număr mare de 
persoane, până când va gasi o reţeta care sa fie pe 
placul clienţilor săi. Dar dacă acel brutar trebuie să 
se mulțumească doar pe sine însuși, tot ce trebuie 
să facă este să prepare o pâine care să-i placă lui. 
Acest lucru ar putea suna meschin sau egoist, până 
când iti dai seama că, dacă fiecare dintre noi ar 
folosi experimentul asupra propriei persoane 
pentru a descoperi cea mai bună versiune a sa, 
lumea ar fi plină de versiuni ale noastre mai 
competente, mai creative si mal pline de 
compaslune. 

Dezvoltarea personală pe baze științifice iti 
conferă atât puterea de a-ţi păstra mintea deschisă, 
cât şi capacitatea de a discerne faptele. Poţi să 
testezi orice sfat, sugestie, strategie sau instrument 
și să vezi dacă funcţionează sau nu în cazul tău. 


Poti chiar sà te folosesti de acest tip de dezvoltare 
pentru a testa in mod adecvat sugestiile si sfaturile 
din cărțile, aplicaţiile sau alte instrumente de 
dezvoltare pe care deja le cunostl. 

Experimentul asupra propriei persoane 
implică automonitorizarea. Aceasta înseamnă să 
observi şi sa notezi date despre comportamentul 
tău fără a încerca să-l schimbi. De exemplu, al 
putea să scrii câte ore dormi în fiecare noapte si să 
observi cum se corelează asta cu performanţa ta 
mintală din ziua următoare. Dacă cu as fi ştiut 
despre automonitorizare în copilărie, aș fi putut să 
descopăr un anumit factor declanșator al 
problemelor mele legate de atenţie: anumite tipuri 
de alimente. În lipsa unor experimente adecvate 
asupra propriei persoane, a fost nevoie să ajung la 
vârsta de 20 de ani pentru a-mi da seama de asta — 
si numai după Ce O colegă de cameră foarte atentă, 
care suspecta că aș putea suferi de intolerantà la 
gluten, m-a provocat sà fac un experiment de 
automonitorizare a propriei alimentatii (mai multe 
despre factorii declansatori alimentari în capitolul 


6). 


Interventiile 


După cum am menţionat în introducere, termenul 
de intervenție este folosit în general în cercetarea 
clinică. O intervenţie este ca un tratament; este un 
instrument sau o abordare care are drept scop să 
genereze o anumită schimbare. Ar putea fi o 
pastilă, un program de meditaţie, un nou ritual 


zilnic... În esenţă, orice soluţie care ar putea fi 
folosità în rezolvarea unei probleme. În cazul 
nostru, vom utiliza termenul de „interventie“ 
pentru a descrie orice instrument care are ca scop 
stimularea performantei mintale. De exemplu, ar 
putea fi o pastilă care are drept scop îmbunătățirea 
memoriei, un program de yoga pentru o dispozitie 
mai bună sau un joc video care să reducă 
anxletatea. 

Mai există un termen legat de experimentul 
asupra propriei persoane. Este vorba despre un 
concept utilizat adesea de webdesigneri: ,testul 
a/b“. Acel buton pe care tocmai ai dat click, de pe 
website-ul tàu preferat? Probabil cá a fost supus 
unui test a/b. Webdesignerii au făcut versiuni 
identice ale website-ului, dar cu mici diferenţe: în 
versiunea a, butonul era roșu. În versiunea b, 
butonul era albastru. Apoi, au așteptat să vadă care 
website primea cele mai multe clickuri. Poţi să faci 
și tu testul a/b. De exemplu, poţi să compari 
rezultatele tale la un test de memorie după 10 
minute de alergare (intervenţia a) cu rezultate de 
după 10 minute în care faci cuvinte incrucisate 
(interventia b). Desi efectuarea testelor a/b asupra 
propriei persoane e mal complicatà, din mai multe 
motive — nu poţi sa te clonezi asa cum au clonat 
webdesignerii un website —, poti să realizezi 
experimentul de mai multe ori si sà aștepți un 
interval suficient de mare între experimente, astfel 
incât să poţi trage concluzii bune legate de 
intervenţia care a funcţionat mai bine în cazul tău. 


În capitolul 4, „Noţiunile de bază“, vom vorbi 
despre mai multe moduri de a efectua experimente 
valide asupra propriei persoane. 

Acum stii ce este dezvoltarea personală pe baze 
stiintifice şi prin ce se deosebește de cea 
tradiţională. Ştii ce sunt testele de 
automonitorizare Și testele a/b. Si, mai ales, ai aflat 
multe informatii despre experimentele efectuate 
asupra propriei persoane. Dar ce legătură au toate 
aceste lucruri cu îmbunătăţirea funcționării 
creierului? 

În următorul capitol, vei primi prima piesă 
din puzzle. Vei afla despre un grup de oameni care 
efectuează un tip foarte specific de experiment 
asupra propriei persoane: cel care practica 
neurohackingul. 


DE REŢINUT 


1. Dezvoltarea personală pe baze ştiinţifice 
este diferită de dezvoltarea personală 
tradițională. Nu iti spune ce să faci, ci 
te ajută să testezi dacă un anume tip de 
abordare funcţionează în cazul tău. 


_ 


. Dezvoltarea personală pe baze științifice 
implică automonitorizarea și 
experimentele asupra propriei persoane 
pe baza intervențiilor si a testelor a/b. 
Aceste experimente în special au o 
tradiție îndelungată în ştiinţă. Pentru a- 
ti îmbunătăți performanța mintală, vei 
folosi o parte dintre tehnicile pe care le- 
au folosit si laureatii premiilor Nobel in 


cercetàrile lor. 


Capitolul 2 


Totul despre neurohackeri 


Există un singur colt de univers pe care stii sigur că-l poti 
îmbunătăți, 
jar acesta este propriul táu sine, 


ALDOUS HUXLEY 


limp necesar: 9 minute 
Obiectiv: 5à descoperi ce inseamnà un 
proces de neurohacking reusit 


Ce este neurohackingul? 


Pentru unii oameni, cuvântul „hacking“ sună 
amenintàtor. Ne vin în minte cei care sparg 
sisteme de securitate cibernetică pentru a fura 
datele cardurilor de credit. Pentru alții, înseamnă 
o farsă. Când eram studentă la MII, farsele 
noastre erau faimoase — de exemplu, cea în care 
studenţii au dus pe acoperișul unei clădiri o 
mașină de poliţie, cu o mulţime de gogosi pe 
scaunul din fata. Hacking in acest context 
reprezintă un mod de a ironiza pe cineva sau ceva, 
de a ne imagina cum ar putea fi făcute lucrurile 
altfel.  Neurohackingul -  hackingul funcţiei 
cerebrale — implică găsirea unor soluţii creative cu 
rezultate rapide, folosirea elementelor obișnuite in 
scopuri neobisnuite si punerea sub semnul 


întrebării a conventionalului. Este alimentat de 
curiozitate — In acest caz, curiozitate In legătură CU 
modul de funcţionare al minții. 

Neurohackingul implică două activităţi: 
explorarea abilităţilor mintale curente si 
îmbunătățirea lor. Să analizăm un exemplu despre 
felul in care şi-a îmbunătăţit memoria 
un practicant al neurohackingului. 


STUDIUL DE CAZ NR. 1: STIMULAREA 
CAPACITATII DE INVATARE 


Pe 14 septembrie 2010, un informatician pe nume 
Roger Craig a devenit persoana care a castigat cea 
mai mare suma de bani intr-o singura zi la 
concursul televizat de cultura generală Jeopardy! 
(77 000 de dolari). El si-a mentinut acest titlu 
timp de aproape 10 ani. In 2011, Craig a explicat 
abordarea lui privind retinerea de informaţii, 
necesară unui câștigător la concursul Jeopardy! 
Unul dintre secretele lui? O tehnica de memorare 
veche de un secol." 

Pe la 1880, un psiholog german pe nume 
Hermann Ebbinghaus s-a închis într-o cameră din 
Paris pentru a testa felul cum funcţionează 
memoria. S-a forţat să înveţe, sa recapituleze ȘI Sa- 
și amintească diverse cuvinte fără sens pe baza 
unul program specific, delimitat temporal. 
Ebbinghaus a descoperit că coeficientul uitării este 
predictibil. El a identificat un tipar al duratei de 
uitare a unel informaţii. Dacă isi amintea unul 


dintre cuvintele fără sens exact înainte de a sti ca 
era pe punctul sà il uite — dar nu mai devreme -, 
putea să scape de ore în sir de studiu si cu toate 
acestea să-și amintească in continuare corect 
informaţia. Irucul era să știe când era pe punctul 
de a uita cuvântul respectiv. Tehnica de memorare 
a lui Ebbinghaus a devenit cunoscută sub 
denumirea de repetitie spatiata. În esenţa, aceasta 
era cel mai specific program de invatare, validat 
stiintific, pe care si l-ar fi putut dori cineva. O 
sută de ani mai târziu, programe de calculator 
special prolectate au permis aplicarea unei versiuni 
modificate a programelor lui Ebbinghaus. 

Roger Craig, campionul Jeopardy!, a folosit 
exact un astfel de program, cu mare succes. El a 
gasit O arhivă cu întrebări si răspunsuri anterioare 
de la acest concurs ȘI le-a introdus în programul 
gratuit bazat pe repetiţia spatiata, numit Anki. 
Ebbinghaus ar fi fost mândru de el: după perioada 
inițială de învăţare, Craig şi-a menţinut 
cunoștințele intacte și a învăţat informaţii noi în 
doar 10-30 de minute pe zi, concentrându-se 
numa! asupra informatiei pe care tocmai era pe 
punctul de a o uita. Folosind repetiţia spatiata, 
Craig nu doar cà a economisit timp, dar a obtinut 
ȘI popularitate și avere in urma câștigării 
concursului Jeopardy! 


Fa cunoștință cu colegii tai neurohackeri 


Indiferent de scopurile pe care le ai în legătură cu 
creierul tàu, neurohackingul permite aproape 


oricui imbunatatiri extrem de personale ale 
funcţionării mintale. Esti pe punctul de a te 
alătura unui echipaj îndrăzneţ, extrem de curios. 
Pregateste-te să te distrezi ȘI sa-l aduci satisfacţii 
urlașe tocilarului din tine. 

Când am început cercetarea pentru această 
carte, în urmă cu mai bine de un deceniu, existau 
puţini neurohackeri si eram împrăștiați în toată 
lumea. Cei mai multi dintre noi nici măcar nu ne 
cunosteam unii pe alţii. De-a lungul timpului, am 
intervievat cercetatori în propriile lor laboratoare 
si mi-am construit propriile instrumente din piese 
de schimb. Mi-a luat ani întregi să găsesc indivizi 
care gândeau ca mine şi care puteau face aventura 
mea în lumea neurohackingului mai puţin solitară 
ȘI, în plus, mai eficientă. Însă tu, în mare parte, nu 
o să te mai lovesti de problema asta. 

Astăzi poţi să găsești atât online, cât si în 
lumea reală comunități active dedicate 
biohackingului — înţelegerea propriei biologii 
(care, desigur, include si creierul). Există grupuri 
active pe Reddit, Meetup, Facebook si pe alte 
platforme. Fanii bestsellerului scris de Tim Ferriss 
despre biohacking, 4 ore - Corpul %, participa de 
asemenea la întâlniri online. 

Pentru a cunoaște un grup minunat de 
persoane care experimentează asupra lor însele ȘI 
care aplică automonitorizarea, intereseaza-te de 
comunitatea numita The Quantified Self. A fost 
lansata in California de editorii Gary Wolf si 
Kevin Kelly, care au fondat revista Wired in 2007. 


Miile de membri ai acestei comunitati au un 


interes comun care consta în „cunoașterea de sine 
cuantificată numeric". Proiectele lor personale de 
tipul „arată şi povesteşte despre“, au fost foarte 
variate, incluzând un bărbat care a ţinut un jurnal 
si s-a monitorizat ca să slăbească 100 de kilograme 
după ce a fost obez o viata întreagă” ȘI O femeie 
care s-a luptat cu infertilitatea si care a apelat la 
biohacking pentru a ajunge la o sarcină 
sănătoasă! 

O comunitate care se concentrează exclusiv 
asupra creierului ȘI noilor tehnologii corelate cu 
acesta este NeurolechX, fondată în 2015 de un 
grup de studenţi de la Universitatea North 
American. În prezent, comunitatea organizează 
„seri de hacking" (întâlniri în cadrul cărora 
persoane entuziaste lucrează la proiecte de 
neurotehnologie împreună), reuniuni pentru ca 
membrii să se cunoască între ei si alte evenimente 
dedicate miilor de membri și sutelor de grupuri 
din toată lumea. 

Gradul de interes fata de știință al membrilor 
acestor comunități variază, însa diversitatea de 
personalităţi și medii de proveniența este suficient 
de largă încât să gasesti pe cineva pe placul tău în 
cazul în care continui să cauţi. Deși membrii 
acestor grupuri corespund adesea criteriilor 
demografice tipice comunităţii de specialisti 
americani în tehnologie — albi, bărbaţi, cu studii 
de inginerie, destul de înstăriți —, există un 
procent din ce în ce mai mare de persoane de toate 
rasele, genurile ȘI profesiile. Ce îi unește pe toti? 
Curiozitatea. Și convingerea ca, dacă înțelegem 


datele funcţionării mintale proprii, ne putem 
elibera astfel de preconceptii ȘI de erorile cauzate 


de acestea. 


STUDIUL DE CAZ NR. 2: 
PREVENIREA BLOCAJELOR MINTALE 


În 2012, Steven Jonas, analist la o organizaţie 
nonprofit, a ţinut o prezentare publica despre 
proiectul lui personal, care avea ca scop 
diminuarea stresului corelat cu performanţa sa 
mintală.” El observase că, în anumite momente pe 
parcursul zilei de muncă, mintea i se bloca. Apoi 
isi dădea seama cá evita problema — răsfoia articole 
din ziare ȘI se uita la meme sau alegea fără să stea 
pe gânduri o gustare plină de carbohidrați, care så- 
| binedispună. Nu i-a fost de ajutor să-și dea 
seama că era vorba de o reacţie la stres. Avea 
nevoie de o modalitate de a-și măsura fizic stresul. 
Dacă îl putea măsura, spera să poată învăţa cum 
să-i facă fata. 

Jonas a dat peste ceva numit VRC, acronimul 
pentru „variabilitatea ritmului cardiac“. La o 
persoană sănătoasă, într-o formă fizică bună, 
intervalul dintre bătăile inimii variază mult - VRC 
ridicat — pentru că aceasta reacţionează intens la 
semnalele aflate în schimbare de la nivelul 
creierului. După decenii de cercetare asupra 
legăturii dintre inimă și creier, s-a descoperit că, 
atunci când este supusă unui stres cronic, inima 
reacţionează mai slab la semnalele creierului, ceea 
ce duce la un VRC scăzut. Jonas a decis să-și 


monitorizeze VRC-ul pentru a-si detecta stresul, 
sperând să-l identifice înainte ca acesta să conducă 
la un „blocaj al creierului“. În măsurarea 
indicatorului VRC se folosește un senzor de ritm 
cardiac care se fixează cu o bandă pe piept sau care 
se lipește de piele. Prin urmare, Jonas a modificat 
un vechi dispozitiv pentru măsurarea ritmului 
cardiac astfel încât acesta să tiuie de fiecare dată 
când detectează scăderea VRC-ului (ceea ce era un 
indicator al creşterii gradului de stres). 

El a început să observe niște tipare: în general, 
primirea unul e-mail declanșa alarma senzorului, 
iar e-mailurile trimise de anumite persoane 
declanșau alarma la intensitate maximă. Curând, a 
putut să anticipeze când urma să se declanșeze 
alarma. Acest lucru îi oferea timp pentru a pune în 
practică o intervenţie de reducere a stresului: un 
exerciţiu de respirație. Datorită avertismentelor 
oferite la timp de alarmă, Jonas a început să se 
confrunte cu mai puţine blocaje ale gândirii. În 
plus, sistemul lui de automonitorizare a arătat că, 
în zilele în care se pregătea pentru acei factori 
declansatori, exact atunci când era pe punctul sa 
apară stresul, își termina munca pe ziua respectivă 
mai repede și îi rămânea şi energie pentru alte 


activităţi. 
Acum e un moment excelent 


sa ne apucam de neurohacking 


Automonitorizarea ȘI experimentul asupra propriei 
persoane — esenţa neurohackingului — sunt mai 


usor de făcut acum decât în oricare alt moment 
din istorie. Avem telefoane mobile cu aplicaţii care 
pot să înregistreze automat datele într-un jurnal. 
Dispunem de instrumente gratuite pentru foi de 
calcul tip Excel, care ne permit sa ne documentam 
experimentele. Poti sa comanzi o multime de teste 
si interventil fara a fi nevoit sa parasestl confortul 
propriei locuinte. Chiar daca preferi creionul si 
hártia pentru monitorizare, poti totuși sa gascsti 
comunităţi online, pentru idei si soluţii la 
dificultăţile întâlnite. Doctorii sunt mai deschisi la 
ideea de automonitorizare decât erau cu un 
deceniu in urmà, când am inceput eu cercetarea 
pentru această carte. Asta Înseamnă cà poti (si că 
ar trebui!) să-i impartasesti descoperirile tale 
medicului tàu pe măsură ce te monitorizezi si iti 
desfásori experimentele asupra propriel persoane. 
Astfel îi poti furniza date care îl pot ajuta să 
personalizeze ingrijirea medicalà pe care ti-o oferă. 


STUDIUL DE CAZ NR. 3: 
ELIMINAREA CONFUZIEI MINTALE 


La finalul verii anului 2014, Mark Drangsholt, 
specialist în domeniul sănătăţii, cercetator și 
participant la triatlon, a (inut un discurs în cadrul 
unel conferinte organizate de comunitatea 
Quantified Self. El a explicat cá i s-a plâns 
doctorului său de faptul că suferă de confuzie 
mintală — perioade în care nu-și amintește cuvinte, 


uita informatii-cheie ȘI nu se poate concentra. 


Confuzia mintală poate avea numeroase cauze, lar 
el părea in general sanatos, așa că doctorul nu a 
știut exact ce poate să facă pentru a-l ajuta. 

Drangsholt a decis sà ia problema în propriile 
mâini: a colectat date genetice, de sânge si 
rezultate ale unor teste cognitive de la companil ce 
furnizează bunuri de consum. Înarmat cu această 
varietate de date, a revenit la doctorul lui. 
Împreună, au putut să identifice cauza probabilă a 
momentelor sale de confuzie mintală: îngustarea 
vaselor mici de sànge dintr-o zonà-cheie a 
creierului. Doctorul i-a prescris un medicament pe 
bază de statine, care i-a scăzut nivelul de 
colesterol; confuzia mintală a lui Drangsholt a 
dispărut. 

Le-ar recomanda Drangsholt sau medicul lui 
tuturor celor care suferă de confuzie mintală să ia 
statine? Mai mult ca sigur cá nu. Însă 
automonitorizarea realizată de Drangsholt a 
contribuit la identificarea unei forme de medicatie 
mult mai personalizate. Cunoașterea bazată pe 
experimentul asupra propriei persoane înseamnă 
putere; | autocunoasterea de care dispunea 
Drangsholt i-a permis în cele din urmă să elimine 
confuzia mintală. 


Profesiunea de credinţă a neurohackerului 


În neurohacking nu sunt multe reguli, doar patru 
principii pentru un demers sigur si eficient. Eu le 
numesc „Profesiunea de credință a 
neurohackerului “: 


1. Neurohackerul concepe 
experimentele pe care le va face 
asupra lui insusi. El nu presupune in 
mod automat cà un anumit lucru îi va 
îmbunătăţi performanţa mintală doar 
pentru că cineva a spus că se va 
intâmpla asta, ci își testează propria 
performanţă mintală înainte şi după ce 
pune în practică lucrul respectiv. Acest 
proces de testare ȘI evaluare îi oferă un 
mod accesibil de a se înţelege mai bine 
ȘI de a se perfecționa. 


2. Neurohackerul alege testele — si 
intervenţiile cu atenţie. Este curios, 
dar prudent. Alege testele cele mai 
valide și mal sigure posibil si se testează 
înainte de a încerca o anumită 
intervenţie. Dacă două intervenţii 
garantează o eficacitate aproape egală, 
alege intervenţia cu cele mai puţine 
efecte secundare. 


3. Neurohackerul nu presupune 
niciodată cà experimentele asupra 
propriei persoane pot fi generalizate. 
El stie cá fiecare dintre noi are un creier 
diferit, un stil de viaţă diferit șI scopuri 
diferite. Experimentele asupra propriei 
persoane cu cel mai mare succes sunt 
extrem de individualizate. El poate să 
învețe si chiar învață de la ceilalți sau 
din studii pe scară largă, dar nu 
presupune niciodată că două persoane 
care urmează aceeași procedură vor 


obține exact același rezultat. 


4. Neurohackerul nu e nevoit să lucreze 
singur. El proiectează experimentele 
asupra propriei persoane împreună cu 
profesori, doctori, terapeuti si alti 
specialisti. Își asumă responsabilitatea 
totală asupra acestor experimente, dar 
adesea lucrează împreună cu un 
camarad — un partas la aventura, care Isi 
urmeazá de asemenea propria cale in 
lumea neurohackingului. 
Neurohackingul in doi sau în grup ii 
responsabilizează pe practicantii acestuia 
ȘI transformă o știință legată de propria 
persoană într-o echipă! 


Acum că ai văzut exemple de neurohacking în 
acțiune, poate te întrebi de unde să începi. De 


asemenea, poate că te întrebi ce este cu adevărat o 


imbunatatire a funcţionării mintale șI ce fel de 


dovezi fizice avem că aceasta chiar se produce. In 


urmatorul capitol, vei afla raspunsurile. 


> 


>» 


DE REŢINUT 


Neurohackingul presupune două 
activităţi: explorarea abilităţilor tale 
mintale actuale (prin automonitorizare) 
ȘI testarea diferitor intervenții pentru a- 
ti spori abilităţile mintale (prin 
experimentul asupra propriei persoane). 
Există numeroase grupuri care au 
întâlniri online si fizic dedicate 
automonitorizării, experimentului 
asupra propriei persoane si 
biohackingului, unde Incepatorii in 
neurohacking pot să găsească 
comunităţi și idei. 

Profesiunea de credință a 
neurohackerului are patru principii: (1) 
neurohackerul concepe experimentele 
pe care le va face asupra propriei 
persoane; (2)  neurohackerul alege 
testele și intervenţiile cu atenţie; (3) 
neurohackerul nu presupune niciodată 
ca experimentele asupra propriei 
persoane pot fi generalizate sau chiar că 
i se pot aplica lui însuși în viitor; (4) 
neurohackerul nu e nevoit să lucreze 
singur. 


Capitolul 3 


Dovezile 


Nu trebuie să ne temem de nimic din viata, ci doar să 
înțelegem. 
Acum e momentul să intelegem mai mult, astfel încât 
sd ne temem mai putin. 


MARIE, CURIE 


limp necesar: 11 minute 
Obiectiv: Să înţelegi cum funcţionează 
îmbunătăţirea mintală și dovezile că 
aceasta există si să incepi să reflectezi la 
propriile obiective de neurohacking 


În acest capitol, vom analiza dovezile conform 
cărora creierul se poate schimba si felul cum poate 
face asta. Vom vedea de asemenea cum putem să 
măsurăm schimbarea, dat fiind faptul cà există 
diferenţe enorme între creierii noștri. 


Poate creierul să fie schimbat 
cu adevărat? 


Când mi-am Început cercetarea, această întrebare 
aparea des. O versiune a acesteia o reprezintă 
intrebarea gene versus mediu: cât de mult din 
inteligenţa noastră e influențată genetic și cât de 


mult este determinatà de mediu — inclusiv de tipul 
de mediu pe care ni-l creăm singuri folosind 
neurohackingul? 

Alan Kaufman, inventator al unora dintre cele 
mai utilizate teste IQ si profesor de psihologie 
clinică din 1997 la Child Study Center de la 
Facultatea de Medicină din cadrul Yale, a spus: 
„Probabil noțiunea că genetica ar contribui cu 
aproximativ 50% la IQ şi mediul cu aproximativ 
50% este cea mai bună estimare științifică a 
rolului relativ pe care îl au acești factori ín 
determinarea IQ-ului unui individ.“ Pentru a 
calcula efectul mediului asupra creierului, 
Kaufman si colegii săi au comparat IQ-ul fraţilor 
si surorilor care locuiesc împreună cu IQ-ul celor 
care locuiesc separat. Ei au descoperit că, în cazul 
celor care cresteau împreună, dar care nu erau 
rude de sânge (adică fuseseră adoptați si apoi 
crescuţi împreună), corelatia dintre IQ-urile lor 
era destul de semnificativă (o corelație de 0,28). 
Ca adulti care trăiau separat, IQ-urile lor 
deveneau diferite: dupa ce nu mai împărțeau 
acelaşi mediu, corelatia era de doar 0,04. 

Aceste descoperiri au, bineînţeles, neajunsurile 
lor. În primul rând, provin din studii care folosesc 
metoda observaţiei, nu experimente de laborator. 
În astfel de studii, oamenii de știință nu fac decât 
să înregistreze ce s-a întâmplat și observă că 
anumite lucruri tind sa se producă dupa 
producerea altora — ȘI, dacă așa ceva se repeta 
destul de des, probabil că cele două elemente sunt 
corelate și nu a fost vorba de pură întâmplare. 


Doar atunci cánd conduci un experiment in toatà 
puterea cuvântului, poti sa faci afirmaţii solide cu 
privire la cauză ȘI efect. În exemplul dat, desigur, 
ar fi lipsit de etică să conduci un asemenea 
experiment. În al doilea rând, IQ-ul este un 
indicator limitat șI extrem de imperfect al 
performanţei mintale. Lăsând deoparte toate 
aceste critici, studiile care examinează corelatia 
dintre IQ si diverși factori merită cel puţin o 
anumită doză de optimism, deoarece dovedesc 
faptul că IQ-ul nu este determinat doar de 
genetică. Se poate schimba si chiar se schimbă ca 
răspuns la mediu. În mediul potrivit, putem să 
presupunem că ar trebui să crească. Cu alte 
cuvinte, exista dovezi in favoarea 
neurohackingului. Dar cum determina mediul 
schimbari la nivelul creierului? 

Au fost propuse numeroase mecanisme care sa 
explice modul cum mediul transforma corpul, 
creierul. De exemplu, schimbarile din mediu pot 
să influențeze exprimarea genelor (aşa cum o 
dovedesc studiile din domeniul epigeneticii). Un 
alt mecanism este prin microbiom — ecosistemul 
microorganismelor care traiesc în si pe corp si care 
pot influenta orice, de la starea de spirit la nivelul 
de energie. Acesta poate fi modificat, de exemplu, 
de alimente sau stres. Ultimul mecanism — și cel 
mai des menţionat — este că, drept răspuns la 
experienţele avute, creierul nostru se poate 
transforma la nivel fizic. 


Neuroplasticitatea 


Nu vom intra în foarte multe detalii tehnice aici, 
dar e o idee bună să înţelegem dovezile principale 
care stau la baza convingerii ca ne putem 
transforma creierul. Neuroplasticitatea este 
definită drept abilitatea creierului de a forma ȘI 
reorganiza conexiuni neuronale ca reacţie la un 
proces de învățare, la noi experienţe sau la 
anumite leziuni. Creierul se schimbă din punct de 
vedere fizic ca reacție la experiente negative 
(precum o copilarie dificilà sau stres) si la lucruri 
pozitive (precum ocaziile de a invàta). 

Ca neurohackeri, controlăm abilitatea 
creierului de a se transforma prin învăţare. În timp 
ce învăţăm, creierul se schimbă in moduri 
predictibile. De exemplu, în 2014, o echipă de 
cercetare coreeană a recrutat trel grupuri pentru 
un studiu de imagistică a creierului. Au participat 
studenţi fără experienţă în trasul cu arcul, studenţi 
care practicau trasul cu arcul si arcași medaliati la 
jocurile olimpice.“ Când novicii „au dat drumul 
pe plan mintal corzii arcului“, imaginile au arătat 
o activitate extinsă la nivelul creierului. Cei cu mai 
multă experienţă și-au utilizat creierul într-un 
mod mult mai eficient, activând mai puţine 
regiuni; în creierul arcasilor olimpici s-au activat 
cele mai puţine regiuni. 

Putem înţelege conexiunile dintre neuroni 
dacă ne închipuim că sunt un fel de circuite. 
Specialiştii în neurostiinte spun că „neuronii care 


se activează împreună se conectează împreună si 
„Neuronii care sunt desincronizati sunt 
deconectati^ pentru a explica de ce unii neuroni se 
conecteaza cu alti neuroni ȘI de ce se deconectează. 
Când înveţi o nouă gamă la pian sau îţi amintești 
o ecuaţie pentru prima dată, creezi la propriu un 
set de conexiuni neuronale noi. Formarea de noi 
conexiuni (formarea unui circuit) între neuroni 
este cunoscută drept sinaptogeneza. 

Dacă neuronii invecinati celor implicaţi mai 
ales în procesarea unei sarcini de învăţare nu sunt 
prea ocupați cu alte responsabilități, sunt și el 
preluaţi să ajute la aceasta. Odată ce ne dezvoltăm 
cunoașterea într-un anumit domeniu, se schimbă 
nu doar comunicarea dintre regiuni extinse ale 
creierului, ci si zona folosită pentru a îndeplini 
sarcina de învăţare. S-a descoperit cà să înveți sa 
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canti la un instrument muzical“, să jonglezi®, 


memorarea hartii strazilor pe care poti circula cu 


masina intr-un oraș, învățatul intens pentru 


testele standardizate de la drept^ si medicină 


SI 
3 
urmarea unei forme de psihoterapie“ produc 
schimbări fizice observabile la nivelul creierului. 
Toate acestea dovedesc faptul că transformarea 


creierului este foarte posibilă. 


Creierul nostru își modifică 
mereu conexiunile 


Nu ne schimbăm ca reacţie doar la învăţarea unor 
sarcini nol, Cl si la mediul ȘI la experienţele noastre 
de viata în general. Sebastian Seung, profesor in 


cadrul departamentului meu de la MIT, mi-a 
prezentat puterea „conectomului” — circuitul 
precis si unic al diferitilor neuroni care sunt 
conectaţi unul cu celălalt la nivel cerebral. În urma 
unui studiu efectuat pe câteva sute de persoane, 
mal mulţi cercetători americani si talwanezi au 
descoperit că, în medie, creierul fiecărei persoane 
era cu peste 12% diferit faţă de cum fusese cu 100 
de zile mai devreme.“ Abilitatea creierului de a-și 
modifica circuitele ne permite, cel putin partial, sa 
invatam si sa ne schimbam, chiar si la maturitate. 
Ceea ce constituie un motiv in plus pentru a-ti 
îmbunătăți functionarea creierului in mod 
intenţionat; astfel te asiguri cà modificarea 
circuitelor are loc asa cum iti dorești. 


Cum masuram schimbarea 
la nivel cerebral? 


Pentru a răspunde la această întrebare, va trebui să 
înţelegi cum este măsurată performanţa mintală. 
Există două moduri de măsurare: pe plan 
comportamental și pe plan biologic. 


TESTAREA PERFORMANTEI MINTALE: 
TESTELE BAZATE PE ANALIZA 
COMPORTAMENTULUI 


Testele bazate pe analiza comportamentului, pe 
Care iti recomand să le folosești pentru 


experimentele asupra propriei persoane, masoara 


abilitatea mintalà (si nu cunostintele din domeniul 
cultural) si pot fi reaplicate. Deoarece scopul 
nostru ca neurohackeri este folosirea testelor 
pentru a ne evalua progresul, avem nevoie de teste 
care sunt valide chiar si atunci când sunt 
reaplicate, astfel încât să putem observa cum se 
schimbă performanţa noastră de-a lungul 
timpului. Dacă de fiecare dată când dai un test te 
familiarizezi mai mult cu întrebările, un punctaj 
mai mare ulterior nu înseamnă același lucru ca un 
punctaj mai mare obținut anterior. Vrem să evităm 
acest lucru. Testele utile implică adesea puzzle-uri 
vizuale sau Jocuri. În această carte, iti voi oferi 
versiuni prescurtate ale câtorva dintre aceste teste. 
Le-am selectat pe cele pe care le poti reaplica, 
astfel incát sà ai posibilitatea de a evalua efectele 
experimentelor asupra propriei persoane. Vom 
vorbi mai mult despre ele in partea a II-a. 

Există teste pe care nu iti recomand să le 
folosesti. De exemplu, numeroase teste de 
personalitate si de inteligență folosite în mod 
uzual nu sunt nici reaplicabile, nici obiective din 
punct de vedere cultural. Astfel, poți obține un 
punctaj scăzut doar ca urmare a faptului ca nu 
dispui de un vocabular cultural specific. De pildă, 
iată o întrebare mai veche din SAT, un test care 
prezintà o corelaţie ridicată cu testele pentru 
măsurarea IQ-ului si care era plin de preconceptii 
culturale. 


ALERGĂTOR: MARATON 
(A) delegat: ambasadă 


(B) martir: masacru 


(C) vaslas: regată 


(D) cal: staul 


În acest caz, răspunsul corect este C. (Un 
vaslas este un sportiv care vasleste si o regata e o 
cursă de viteză cu bărci.) Cei doi termeni i-ar fi 
putut fi familiari unui om dintr-o clasă socială 
superioară, dar nu și unuia din afara ei. Această 
întrebare ȘI altele asemănătoare ei au fost ulterior 
eliminate din test deoarece erau lipsite de 
obiectivitate pe plan cultural.“ Vrem să evităm 
tipul acesta de test. 


TESTAREA PERFORMANTEI MINTALE: 
TESTELE BAZATE 
PE ANALIZA INDICATORILOR BIOLOGICI 


Măsurarea modificărilor observabile fizic de la 
nivelul creierului — precum schimbările în 
activitatea electrică — reprezintă probabil viitorul 
neurohackingului. Dispozitivele ieftine portabile 
de imagistică a creierului ne oferă o perspectivă 
incitantă privind direcția acestui domeniu, 
oferindu-ti ocazia de a observa functionarea 
creierului în timp real. Imagistica creierului a fost 
de asemenea folosita pentru a diagnostica ADHD- 
ul; o aplicatie aprobata de agentia FDA le permite 
doctorilor sá compare undele cerebrale ale unui 
pacient pediatric cu cele ale copiilor diagnosticati 
in mod clar cu ADHD. Însă majoritatea 


evaluàrilor performantei mintale la nivel biologic 
fie nu sunt incà suficient de avansate, fie nu sunt 
îndeajuns de accesibile pentru a permite 
neurohackingul la domiciliu. Din această cauză, 
intre timp ne rămân la dispoziţie testele bazate pe 
analiza comportamentului. 


individualizare, personalizare și alegerea 
inteleapta a obiectivelor de neurohacking 


În acest moment, probabil că te întrebi: cum arată 
cu adevărat scopul final al neurohackingului, 
respectiv cum arată un creier a carul funcţionare S- 
a îmbunătățit? Răspunsul este că va arăta diferit 
pentru fiecare individ în parte. Ca neurohacker, 
detii controlul imbunatatirilor pe care le 
urmaresti. Ai ocazia să faci experimente asupra 
propriei persoane și să decizi ce anume contează în 
optimizarea performanţei tale mintale. Doar 
pentru cà poti schimba ceva în legătură cu tine 
însuţi, acest lucru nu înseamnă în mod automat că 
ar trebui să si faci asta. 

Neurodiversitatea este un cuvânt la modă, cu 
care e posibil să fii deja familiarizat: se referà la 
diversitatea naturală a tuturor creierilor umani 
individuali, între care sunt diferenţe extraordinare. 
Tot asa cum există o varietate superbă de culoare a 
părului, a pielii și a ochilor oamenilor, există ȘI 
una extrem de mare a creierilor. Diferenţele 
individuale privind performanţa mintală pot fi 
semnificative: nu există doi creieri identici, nici 
măcar în cazul gemenilor identici. 


Date recente furnizate de imagistica creierului 
ne arată că tiparul circuitelor din creier este unic ȘI 
identificabil?, chiar si în timp, în mod similar 
amprentelor“. Spre deosebire de gene, circuitele 
cerebrale ale gemenilor identici nu sunt identice. 
Cercetătorii din SUA și laiwan au descoperit 
faptul că similaritatea dintre circuitele cerebrale ale 
gemenilor identici este de doar 13%. Spre 
deosebire de asta, circuitele cerebrale ale gemenilor 
ȘI ale fraţilor erau Similare în proporţie de 
aproximativ 5%.* Tiparele electrice ale unui creier 
pot fi și ele unice: când membrilor unui grup de 
participanţi la studiu li s-au prezentat aceleași 500 
de imagini (inclusiv o felie de pizza, o barcă, o 
imagine cu actriţa Anne Hathaway și cuvântul 
dilemă), fiecare dintre răspunsurile creierilor lor a 
fost atât de diferit, încât cercetătorii au putut 
identifica fiecare participant cu precizie exactă.” 

Neurodiversitatea este o idee care a generat o 
mișcare socială, precum și o mișcare în domeniul 
ştiinţific. Oamenii a căror gândire si al căror 
comportament au fost etichetate ca fiind 
„anormale“ au inceput să organizeze și să susţină 
acceptarea trăsăturilor lor mintale. Unul dintre 
cele mai mari grupuri este alcătuit din persoane 
diagnosticate cu tulburări din spectrul autist, dar 
şi persoane care suferă de ADHD, tulburare 
bipolară, dislexie și multe alte afecţiuni mintale 
pledează mai degrabă pentru acceptarea decât 
patologizarea diferenţelor lor.” 

Acestea susţin că posedă circuite diferite la 
nivelul creierului, dar nu întotdeauna mai puţin 


bune; în  anumite  circumstante, circuitele 
respective le oferă avantaje faţă de așa-numiții 
oameni neurotipici (cei pe care altii i-ar eticheta ca 
hind „normali sau „sănătoși ). Afirma, de 
asemenea, cà o parte dintre diferenţele etichetate 
în prezent ca tulburări ar putea fi explicate drept 
variații care au evoluat pentru a ajuta oamenil sa se 
adapteze în diferite circumstanţe, tot asa cum, de 
exemplu, diferitele nuanţe ale pielii au devenit 
prevalente în mediile cu cantități diferite de 
lumină solară (tenul închis la culoare le-a asigurat 
oamenilor o mai bună protecţie împotriva luminii 
solare directe în zonele apropiate de ecuator, dar 
tenul mai alb a permis o mai bună absorbţie de 
vitamina D în zonele nordice). De exemplu, 
unele persoane cu ADHD au emis ipoteza că 
descind din vânători care repurtau mari succese la 
vânătoare (mai degrabă decât din culegători). În 
timp ce multi oameni cu ADHD au dificultăți 
când trebuie să jongleze cu prea multe detalii de 
intensitate scăzută (plictisitoare), abilitatea lor de a 
se concentra la maximum în situaţii pe care alții le 
gasesc copleșitoare e posibil să-i fi ajutat atunci 
când se apropiau de vânat. Acest lucru ar putea 
explica, de exemplu, numărul relativ ridicat de 
persoane cu ADHD care devin medici și lucrează 


“ [n mod similar, strămoșii 


la secţia de urgenţă. 
„bufniţelor“, sau cronotipurile= nocturne — cei 
care au înclinația naturală de a adormi si de a se 
trezi mai târziu decât persoanele care au 
cronotipuri matinale —, e posibil să fi stat de pază 


noaptea, având un rol esenţial în alertarea 


celorlalți membri ai tribului când apărea o 
ameninţare. În mod interesant, membrii acestui 
grup au prezentat un punctaj mai ridicat la testele 
de laborator în ce priveşte diverse dimensiuni 
măsurabile ale performanţei lor mintale, când au 
fost testati în cel mai bun moment al lor de pe 
parcursul zilei (seara) — mai ridicat chiar decât al 
altor cronotipurl care au fost testate în cel mai bun 
moment al /or.% 

Prin urmare, pe parcursul călătoriei în lumea 
neurohackingului, e posibil să descoperi anumite 
aspecte în legătură CU performanţa ta mintală care 
să ti se pară, la început, a fi nişte dezavantaje. 
Înainte să te erábesti să le „corectezi“, te îndemn 
să reflectezi la rolul pozitiv pe care e posibil să-l 
joace — poate chiar în secret! E mintea ta şi ar 
trebui sa ai libertatea să-i imbunatatesti 
funcţionarea dupa cum iti dorești, dar eu personal 
sper că nu vei folosi neurohackingul ca pe o cale 
de a deveni în mod aleatoriu mai asemănător cu 
oamenii din jur. Există multe probleme și 
oportunităţi pe lume, iar creierul tău ar putea fi 
capabil ca niciun altul să profite de una sau mai 
multe din aceste oportunităţi. le îndemn să 
foloseşti neurohackingul ca sa iti transformi 
creierul într-o versiune mai bună a lui — dar care 
rămâne creierul tău! 

Pentru a înţelege cum să iti imbunatatesti 
funcționarea creierului, va trebui să înveți cum să 
realizezi experimente asupra propriei persoane. În 
următorul capitol vom aborda acest aspect 
impreună. 


DE RETINUT 


Rezultatele imagisticii creierului au 
aratat ca funcţionarea acestul organ se 
poate îmbunătăţi chiar și la vârstă 
adultă. Circuitele din creierul unei 
persoane se schimbă semnificativ odată 
cu timpul. Experții consideră că 
inteligența se datorează aproximativ 
50% mediului si 50% genelor. Aceasta 
e O veste bună, deoarece 
neurohackingul implică realizarea de 
schimbări intenţionate ale mediului. 
Diferenţele individuale sunt 
caracteristici durabile care diferă de la 
persoană la persoană, ca sl amprentele si 
tiparele creierului. Diferentele 
individuale sunt importante atunci 
când vine vorba despre creier și 
reprezintă unul dintre motivele pentru 
care e puţin probabil ca intervenţiile de 
neurohacking universale sà functioneze. 
Personalizarea reprezintà cheia. 
Neurodiversitatea este o parte a 
diversității umane. Poti folosi 
neurohackingul pentru a deveni mai 
neurotipic sau pentru a consolida ceea 
ce te face unic. Ai putea face ambele 
lucruri, în funcţie de timpul alocat si de 


experimentul asupra propriel persoane. 
E creierul tàu, asa cà tu decizi cum îi 
imbunatatesti functionarea. 


Capitolul 4 


Notiunile de baza 


Când poti masura lucrul despre care vorbesti si poti exprima 
asta 
cu ajutorul cifrelor, ştii ceva despre lucrul respectiv. 


LORD KELVIN 


limp necesar: 12 minute 
Obiectiv: 5à inveti pasii care trebuie 
urmati pentru a realiza un experiment de 
neurohacking asupra propriel persoane 


Eu am dat gres cu numeroase experimente de 
neurohacking asupra propriei persoane. Odatà am 
uitat să-mi măsor performanţa mintală înainte de 
a începe — doar când am ajuns la finalul 
experimentului mi-am dat seama că nu aveam 
niciun nivel de referință în raport cu care să 
stabilesc comparatia! Altadata, am făcut un 
experiment asupra propriei persoane de atât de 
puţine ori, încât nu am putut să-mi dau seama 
dacă rezultatele se datorau întâmplării sau nu. 
Sincer vorbind, erorile mele ar putea umple un 
întreg capitol, dar nu va fi acesta capitolul 
respectiv. Scopul meu aici este sà iti economisesc 
timp ajutându-te sà evitl aceleasi greşeli ca mine — 
asa că să-i dăm drumul! 

Esti pe cale să obţii un cadru de lucru pentru 
experimentele de neurohacking asupra propriei 


persoane. Vei primi chiar si un exemplu de 
program la finalul capitolului. Dacă îl vei urma, 
foarte probabil vei alege un obiectiv mintal bun, 
un model eficient pentru experimentul tău și, în 
cele din urmă, iti vel spori performanța mintală 
mai rapid. 

Poare suna ciudat, dar acum vreau să iti 
imaginezi o scara... 


Cele patru trepte ale scarii neurohackerului 


Imagineaza-ti o scară cu patru trepte care e 
sprijinită de un zid. De cealaltă parte a zidului se 
află o versiune îmbunătăţită a creierului tau. 
Problema este ca tu te afli de această parte a 
zidului. Va trebui să urci pe scară ca să ajungi pe 
cealaltă parte. Observi că fiecare treapta are un 
cuvânt desenat pe ca: 


e C'oncentrare 
+ Selectare 
e Antrenare 


o Reflectie 


Împreună, Concentrare — Selectare — 
Antrenare — Reflectie pot fi abreviate C-S-A-R. 
Mà gândesc la cele patru trepte ale scării 
neurohackerului ca la cele patru faze-cheie ale 
unui experiment de neurohacking asupra propriei 
persoane. 

Înainte să începi să urci această scară, va trebui 
să te pregatesti: 


l.Fà rost de un carnet pentru 
experimente de laborator. In capitolul 
5, vei afla cum să alegi unul. 


2. Dacă e posibil, gaseste-ti un partener 
de neurohacking. În capitolul 5, vei 
învăţa pe cine să alegi și cum să lucraţi 
impreună. 

3. Identifică problema. În capitolul 6, vei 
afla despre posibilele obstacole în 
sanatatea sl stilul tău de viata care ar 
putea să iti afecteze performanta 
mintală. 


Să urcăm acum pe scara neurohackerului. 
Vom începe cu prima treaptă, Concentrarea. 


C VINE DE LA CONCENTRARE 


C-ul din C-S-A-R vine de la „Concentrare (asupra 
obiectivelor tale)“. Dacă încerci să imbunatatesti 
prea multe lucruri simultan, vei ajunge să 
experimentezi mult mai mult de 15 minute pe zi. 
Utilizează înţelept aceste minute, deoarece în caz 
contrar, nu vei realiza un experiment suficient de 
științific. Multe capcane stau in calea 
neurohackerului  neatent. Printre acestea se 
numără câteva elemente înșelătoare precum erorile 
sistematice cauzate de preconceptii, efectele de 
practica și cfectele de reportare. Din cauza acestor 


aspecte tehnice, n-ai putea sa-ţi dai seama dacă o 
intervenţie chiar a funcţionat sau nu în cazul tău. 
lată pașii necesari pentru a reduce riscul: 


l. Alege-ti un obiectiv mintal. În acest 
scop, va trebui så evaluezi care sunt cele 
mai puternice abilitáti mintale de care 
dispui in prezent si care sunt cele mai 
slabe. Partea a Il-a a acestei cărţi descrie 
cum să te evaluezi în cele patru domenii 
ale performanţei mintale: funcţia 
executivă, reglarea emoţională, 
capacitatea de învăţare și memorare și 
creativitatea. Fiecare este extrem de 
relevantă pentru performanţa mintală în 
viata cotidiană. Există o problemă: să te 
evaluezi pe tine însuți, in loc să foloseşti 
o modalitate de măsurare bazată pe 
performanţă, implică riscul ridicat de a 
nu fi obiectiv. Ca urmare fie a 
egocentrismului, fie a dorințelor tale, 
poate fi ușor să iti evaluezi performanța 
mintală în termeni mai buni decât 
probabil că ar merita. Si invers, dacă te 
simți deprimat sau esti foarte critic cu 
tine însuţi, e posibil să-ți acorzi 
punctaje nedrept de scăzute. Din 
fericire, există câteva moduri de a evita 
această problemă. Unul constă în faptul 
că vei folosi diverse modalități de 
măsurare pentru a te autoevalua, unele 


dintre acestea fiind mai puţin subiective 
si bazate mai mult pe performanţă. Prin 
urmare, probabilitatea de a modifica 
datele ca urmare a propriilor tale 
preconceptii este, cel puţin într-o 
anumită măsură, redusă. 


2. Aduna date despre nivelul de referinţă 
al performanței tale mintale și al 
calităţii vieţii tale. Pentru a avea un 
element de comparaţie, va trebui să 
stabilesti un nivel de referință al 
performanţei tale mintale înainte de a 
pune în practică o intervenţie. [ti 
amintesti de lista noastra cu capcane in 
care poate cadea un neurohacker? Sa ne 
ocupam de riscul asa-numitelor efecte 
de practica. Spre deosebire de masurarea 
greutății corporale pe un cântar, caz in 
care nu putem obtine o valoare mult 
mai bună doar cântărindu-ne de multe 
ori, devenim cu atât mai buni la testele 
cognitive cu cât le efectuăm de mai 
multe ori. Acest lucru se întâmplă 
pentru că ne obisnuim cu formatul, nu 
pentru că s-a îmbunătăţit si cognitia 
noastră subiacentă. Pentru a combate 
efectele de practică, al câteva variante. 
O opţiune este să dai un test cognitiv la 
începutul programului tau experimental 
si apoi sà astepti suficient de mult timp 


înainte de a da al doilea test, astfel încât 
să fi uitat majoritatea întrebărilor; 
numerosi psihologi clinicieni susţin 
ideea unui interval de șase luni între 
teste.” Eu iti recomand o abordare 
diferită, pe care am văzut-o utilizată 
prima dată de Yoni Donner, 
cercetătorul de la Google care se află în 
spatele platformei de teste cognitive 
online a Quantified Mind.9 Conform 
acestei abordàri, te testezi de suficiente 
orl ca răspunsurile tale să se stabilizeze. 
Închei faza  Concentrării într-o 
săptămână, dând fiecare din testele de 
performanţă de aproximativ cinci ori. 
Reţine cel de-al doilea cel mai mare 
punctaj pe care îl obţii în această 
perioadă de stabilire a nivelului de 
referinţă, deoarece cel mai mare punctaj 
al tău e posibil să fi fost pură 
întâmplare. Al doilea cel mai mare 
punctaj va f punctajul tàu de referintà, 
pe care va trebui să-l depásesti în 
perioada in care vei experimenta asupra 


ta. 


Un alt mod de a te asigura că intervenţiile 
chiar funcţionează în cazul tău este să încerci să 
depistezi schimbări în viaţa ta de zi cu zi. [ti vei 
analiza punctajul obţinut la evaluarea Nivelul de 
satisfactie în viata si evaluarea Verbalizează pentru a 


actiona in capitolul 12. Aceste douà punctaje sunt 
menite să iti ofere o estimare a nivelului de 
referinţă al calității vieții tale și a nivelului de 
productivitate actual. Daca iti vel compara 
punctajele din aceste domenii înainte si după 
experimentul asupra propriei persoane, vei avea la 
dispoziție niște sisteme standard de măsurare „a 
lumii reale“, cu ajutorul cărora să iti evaluezi 
demersurile în neurohacking. Doar pentru că un 
lucru se produce înaintea altuia, asta nu înseamnă 
ca primul l-a determinat pe celălalt (mai exact, o 
corelaţie nu este echivalentă cu o cauză). Însă dacă 
punctajele la cele două evaluări cresc odată cu 
îmbunătățirea performanţei tale mintale, este cel 
puțin posibil ca neurohackingul să fi contribuit la 
imbunatatirea lor. Si în acest caz vei afla mai multe 
in capitolul 12, „Evaluarea calităţii vietii“. 


S VINE DE LA SELECTARE 


S-ul din C-S-A-R vine de la „Selectare (a unei 
interventii)“. În această fază, vei selecta un 
experiment asupra propriei persoane, te vel pregati 
pentru el si iti vei comanda instrumentele 
necesare. lată acțiunile pe care le vei avea de 


implementat ca parte a acestel etape: 


l. Alege-ti interventia. Părţile a Ill-a sia 
IV-a te  familiarizează cu diverse 
interventii pe care le poti folosi pentru 
a-ti imbunatati obiectivele mintale. 
Majoritatea studiilor au ca premisă 
faptul că vel testa o singură intervenţie 
o dată. Ai putea însă combina 
intervenţiile. De exemplu, un studiu 
controlat, randomizat, pe scară largă 
asupra câtorva mii de adulți vârstnici 
din Finlanda a condus la îmbunătățiri 
cognitive impresionante prin 
combinarea regimului alimentar cu 
practicarea de exercitii fizice, antrenarea 
cognitivă cu ajutorul calculatorului sl cu 
monitorizarea sănătății.“ Atenţie, dacă 
alegi abordarea „chiuveta de bucătărie“, 
cum îi place prietenei mele, Irina 
Skylar-Scott, profesoară la Stanford, să 
O numească, nu vel ști care dintre 
intervenţii a fost responsabilă in cea mai 
mare măsură pentru îmbunătățirile - 
apărute. Cu toate acestea, poti să 
foloseşti un experiment asupra propriei 
persoane pentru a vedea dacă această 
abordare te-a stimulat sau ţi-a afectat 
cognitia. 


2. Alege sau schiteaza procedura 
specifică experimentului asupra 
propriei persoane. Cea mai mare parte 
a acestel etape e deja gata pentru tinc, 
deoarece în partea a V-a sunt listate 
proceduri pentru experimente asupra 
propriei persoane, organizate pe baza 
obiectivelor mintale. Există de asemenea 
informaţii cu privire la cost, 
complexitate ȘI materialele necesare, 
precum ȘI instructiuni pentru modul de 
a realiza exact fiecare experiment. loate 
procedurile sunt proiectate să dureze 
aproximativ 15 minute pe zi si să 
varieze de la gratuit la sub 500 de 
dolari. 


Să revenim la lista noastră de capcane în care 
poate cădea neurohackerul. Ultimul nostru risc 
este așa-numitul efect de reportare. Acesta se 
produce când au rămas anumite efecte în urma 
unui experiment anterior, care apar în 
experimentul curent, iar noi nu putem fi siguri 
care intervenţie anume e responsabilă pentru 
îmbunătăţirea apărută. Ai câteva opțiuni pentru 
rezolvarea acestei probleme. O opţiune ar fi să 
stabilesti intervale lungi de pauză între intervenţii, 
intervale cunoscute ca perioade „de eliminare". 
Dacă nu aplici nicio intervenţie pentru o vreme, 
„elimini“ efectele unei intervenţii, astfel încât 


sistemul tău să fie „curat“ înainte să testezi o alta. 


Exemplul unui calendar cu experimente asupra 
propriei persoane de la finalul acestui capitol 
include o perioadă de eliminare. 

Însă majoritatea experimentelor propuse in 
această carte sunt proiectate pentru a te ajuta să 
compari efectele imediate ale unei intervenţii cu 
ale alteia, în loc să încerci o estimare a efectelor pe 
termen mai lung. Chiar dacă ar fi efecte în urma 
unei intervenţii pe care al efectuat-o ieri, efectele 
alteia pe care tocmai al terminat-o e probabil să fie 
mult mai puternice. Majoritatea acestor 
experimente asupra propriei persoane răspund la 
întrebarea „Dacă aș avea doar 15 minute ca să 
realizez o îmbunătăţire mintală rapidă, ce 
intervenţie ar funcţiona cel mai bine în cazul 
meu?" șI compară rezultatele testelor tale după 
intervenţie cu cele imediat anterioare. 

Dacă nu te interesează totuși efectele imediate, 
ai nevoie de o abordare diferită. De exemplu, un 
experiment asupra propriei persoane evaluează 
dacă un supliment alimentar pe bază de plante 
contribuie la îmbunătăţirea memoriei. Despre 
planta pe care se bazează acest supliment se ştie 
insă că are nevoie de mai multe săptămâni pentru 
a începe să producă efecte (a se vedea capitolul 19, 
„O pastilă pe zi). Nu ar avea rost, în acest caz, să 
efectuezi un test zilnic înainte și după ce ai 
consumat suplimentul. În schimb, experimentul 
iti cere să te testezi înainte de a începe să iei 
suplimentul ȘI din nou peste câteva săptămâni, 
când este de aşteptat ca acesta să fi început să 
acționeze. În plus, nu poti folosi alternativ nicio 


altà interventie in cazul unui experiment de acest 
tip, deoarece efectele de reportare ar fi prea greu de 
descifrat. 


1. Alege-ti un program de randomizare. 
Cea mai simplă optiune în acest caz este 
pur si simplu să  alternezi două 
intervenţii de la o zi la alta. Partea 
proastă a abordării alternative este că e 
posibil să introduci ceea ce se numește o 
eroare sistematică. De exemplu, să 
spunem ca al efectuat mereu intervenţia 
A (să zicem 10 minute de exerciţii 
fizice) lunea, iar zilele de luni sunt 
stresante pentru tine. În plus, să 
presupunem că întotdeauna ai efectuat 
intervenţia B (să zicem 10 minute de 
meditaţie) sâmbăta — când în mod 
normal faci ceva distractiv. Din motive 
care au avut prea puţin de-a face cu 
eficacitatea reala a interventiilor, 
probabil că ai sfârșit prin a descoperi că 
performanţa ta mintală a fost mai 
proastă după intervenţia A (exerciţiile 
fizice) decât după intervenția B 
(meditatia). Prin urmare, pentru a evita 
eroarea sistematică, poti să folosesti O 
metodă pe care statisticienii o numesc 
,esantionare fără înlocuire“. În 
exemplul nostru, ai folosi o metodă 
specială pentru a alege dacă să faci sport 


sau sà meditezi in fiecare zi. Metoda iti 
garantează cà nu vei sti niciodată ce 
intervenție vel aplica înainte de a o 
pune în practică. Ajungi de asemenea să 
utilizezi ambele intervenţii de același 
număr de ori. Acest lucru menţine 
suspansul, ceea ce poate fi distractiv, dar 
are si dezavantaje, despre care vom 
vorbi în partea a V-a. 


2. Alege durata unui program 
experimental. Pentru a evita să fi 
păcălit de calitatea aleatorie a 
experimentului, va trebui să efectuezi de 
mai multe ori fiecare intervenție. 
Numărul exact depinde de cat de 
puternice sunt efectele intervenţiei și de 
cât de ușor este să confunzi efectele 
întâmplătoare cu schimbările reale. În 
general, cu recomand testarea fiecărei 
intervenții din aceasta carte de cel putin 
15 până la 30 de ori. Dacă ai realiza 
sedinte zilnice de intervenţii, al putea 
efectua experimente multiple de la 
începutul la finalul fiecărui trimestru al 
anului. Vei afla mai multe despre asta în 
partea a V-a. 


3. Cumpara-ti sau. construieste-ti 
instrumentele. În pregătirea ta pentru 
experimentul asupra propriei persoane, 
verifică lista de materiale pentru a vedea 
ce va trebui să cumperi sau să 
construiesti chiar tu. 


A VINE DE LA ANTRENARE 


A-ul din C-S-A-R vine de la „Antrenare (a 
creierului)“. Aceasta e faza in care foloseşti de fapt 
intervenţiile și urmezi procedurile. lată acţiunile 
pe care le vei efectua în etapa antrenarii: 


1. Urmează procedurile pentru durata 
de timp aleasă. Folosește metoda de 
randomizare aleasă.  Notează zilnic 
rezultatele de dinainte și în urma 
testului în carnetul pentru experimente 
de laborator. 


2. Alocá-ti o „perioadă de eliminare“ cât 
timp aduni în continuare date. După 
cum am menţionat, acest lucru ajuta la 
eliminarea problemei efectelor de 
reportare. Dar încă va fi nevoie să 
efectuezi toate testele de performantă 
mintală disponibile pentru obiectivul 
tău în fiecare zi din perioada de 
eliminare, pentru a vedea cât de bine te 
descurci în absenta interventiei, la fel 


cum ai procedat în perioada cât ai 
măsurat nivelul de referinţă. Scopul este 
să observi dacă ţi-ai îmbunătăţit 
funcționarea nu doar pe baza testului pe 
care l-ai folosit în etapa de antrenare, 
dar si pe baza celorlalte teste ale 
abilității mintale respective, pe care le-ai 
utilizat mai puţin. Iti vei reevalua de 
asemenea punctajele cu privire la viata 
ta. În cele din urma, vel răspunde la 
toate cele patru chestionare de 
autoevaluare pentru a vedea daca 
performanţa ta mintală în alte domenii 
s-a modificat de la începutul 
experimentului. 


R VINE DE LA REFLECTIE 


R-ul din C-S-A-R vine de la „Reflectie“. În această 
fază, analizezi din nou datele pe care le-ai colectat 
în perioadele când ţi-ai stabilit nivelul de referinţă, 
când ai realizat intervenţia și în perioada de 
eliminare. lată acțiunile pe care le vei efectua în 
etapa reflectiei: 


1. Realizezi un grafic pe baza datelor 
adunate. Atunci când vrei să iti dai 
seama rapid, la modul general, dacă o 
anumită intervenţie funcţionează in 
cazul tàu, poti afla multe informatii 
erupánd datele sub forma unei 
reprezentàri grafice. Vizualizarea datelor 
sintetizate grafic te ajută să decizi care 
intervenţie funcţionează mai bine, astfel 
încât să poti hotări dacă vei continua să 
folosesti ambele intervenții, dacă o vei 
elimina pe una dintre ele sau dacă vei 
încerca ceva nou in următorul tau 
experiment. Eu iti recomand să 
analizezi graficele, în loc să te bazezi pe 
calcule. Vei afla mai multe despre asta 
în partea a V-a. 


2. Interpretezi datele. Dacă preferi să ici 
o decizie pe baza cifrelor, si nu a 
graficelor, ai putea începe cu o abordare 
foarte simplă. Pur si simplu alegi cel de- 
al doilea cel mai mare punctaj pe care |- 
ai obținut în fiecare stadiu al 
experimentului — perioada nivelului de 
referinţă, cea a intervenţiei și cea de 
eliminare — și compari cele trei 
punctaje. (Ai in vedere cel de-al doilea 
cel mai ridicat punctaj, pentru cà cel 
mai mare punctaj e posibil să fi fost 
întâmplător.) Un mod mai 


conventional, dar care presupune mal 
multe calcule, ar putea fi să obtii date 
statistice. Ai putea sa calculezi abaterea 
medie ȘI deviația standard ȘI sa alegi un 
interval de încredere pentru punctajele 
nivelului de referinţă. Apoi, faci același 
lucru pentru punctajele din perioada 
intervenţiei sí pentru cele din perioada 
de eliminare. În cele din urmă, compari 
cele trei medii (cu intervalele lor de 
incredere) între ele. Totusi, în 
experimentele asupra propriei persoane, 
e usor să te lași păcălit de asemenea 
cifre. Vei citi mai multe despre motivul 
pentru care niște imagini dragute sunt 
adesea mai bune decât niște date 
statistice în partea a V-a. 


3, Decizi ce vei face ulterior. Pe baza 
datelor obţinute, vei lua în calcul dacă 
să te concentrezi în continuare asupra 
aceluiași tel sau să alegi unul nou. Vei 
hotări dacă să folosesti aceeaşi serie de 
intervenţii sau una diferită pentru 
următorul experiment asupra propriei 


persoane. 


Un exemplu de calendar pentru un 
experiment asupra propriei persoane 


lată un exemplu de calendar pentru a realiza un 


experiment de neurohacking asupra propriei 


persoane. 


Acesta 


include o 


de 


perioadă 


automonitorizare și de testare a intervențiilor. 


(chestionare) 
Fă rost de 


Efectueazà teste de 
performanta mintală 
in domeniul rintit 
(opţional: 
monitorizarea SSV) 


Completeaza 
chestionarul 
Sanatatea & 
Stilul de viaţă 


(SSV) 


CI 


Miercuri 


Nivelul de referintà 


Nivelul de referinta 


& Nivelul de satisfactie | Verbalizează pentru 


in viață t acționa 


Efectueazi teste de 
performanţă mintală 
in domeniul tintit 
(optional: 
Monitorizarea SSV) 
— Calculează 
punctajul 
Verbalizează pentru a 


— Efectueaza teste de 
performanţă mintală 
în domeniul tintit 
(optional: 
Monitorizarea SSV) 
— Calculează 
punctajul Nivelului de 


satisfactic în viata y 
acționa 


Sambătă 


Nivelul de referință — |Nivelul de referință 


— Efectuează teste de 
performanță mintală 
in domeniul rintit 
(opţional: 
Monitorizarea SSV, 
monitorizarea 


— Efectueaza teste de 
performanță mintală 
In domeniul tintit 


monitorizarea 
Verbalizează pentru a | Verbalizeaza pentru a 


actiona} acționa) 


— Alege o 
procedura 
dedicatà 
obiectivului 
mintal 
(optional: 


Instrumente 
(optional: 1. 
Monitorizarea 


Construieste/cumparalConstruieste/cumpara|Construieste/cumpara|Construieste/cumpara 


| 


instrumente 
(optional: 
Monitorizarea 


instrumente 
(optional: 
Monitorizarea 


Verbalizeaza pentru a 


acţiona) 


instrumente 
(optional: 
Monitorizarea 


instrumente 
(optional: 
Monitorizarea 
Verbalizeazá pentru a — |Verbalizeazá pentru a 


actiona) acționa) 


Odihneste-te 


Efectueazà 
un test 
inainte de 
interventie, 
antreneaza-te, 
efectueazà un 
test după 
intervenţie 


— Efectueazà 
un test, 


odihneste-te, 


performantà 
mintală 

— Calculează 
punctajul 
Verbalizează 


entra ai 


efectuează un |antreneaza-te, 


Antrenează-te Odihneste-te 


Efectueaza un test 
inainte de intervenție, |- Efectueaza un test, 
odihneste-te, 
efectueaza un test 
— Monitorizarea 


efectueaza un test 

dupa interventie 
Monitorizarea Verbalizeazd pentru a 

Verbalizeazá pentru a |actiona 


actiona 


Etectuează teste de 
performanță mintală 

Completează 
chestionarul 
Sanatatea & Stilul de 


— Efectueazà teste de 


Alege o nouă zonă 
asupra căreia să iti 
indrepti atenția 


performanţă mintală |performanta mintală 


Antreneaza-te 


Odihneste-te 


Efectueazà un test 
inainte de interventie, |— Efectueaza un test, 
antreneaza-te, odihneste-te, 
efectuează un test efectueazà un test 
după intervenţie — Monitorizarea 
— Monitorizarea 
Verbalizează pentru a 
icona 


Verbalizează pentru a 
actiona 


Efecrueazà teste de |- Efectuează teste de 


performantà mincalà 


Antreneaza-te 


— Efectueaza un test 
inainte de interventie, 
antrenează-te, 
efectuează un test 
după intervenţie 

— Monitorizarea 
Verbalizează pentru a 
actiona 


— Efectueazà toate 
evaluările 
performanței mintale 
(chestionare) 


Durata este un compromis între nerăbdarea 
mea (vreau ca tu să obţii rezultate cât mai repede 
posibil) si dorinţa mea de acuratețe (vreau să 
strângi date suficient de mult timp ca să reduci 
probabilitatea de a observa doar un  efect 
întâmplător). Unele experimente pot fi efectuate 
mai rapid decât în exemplul pe care ti l-am dat 
anterior, iar altele pot sa dureze mai mult. 
Calendarul ar trebui sà te ajute să iti faci o idee 
despre fiecare fază: nivelul de referinţă, pregatirea, 
intervenția, eliminarea, reflectia. Vei întâlni 
termeni pe care e posibil să nu-i recunosti încă, 
dar în capitolele 6-12 vei afla totul despre aceştia 
ȘI vel avea acces la chestionarele menţionate deja. 

Of! Tocmai ai reușit să treci de unul dintre cele 
mai dificile, dar ȘI cele mai importante capitole 
din această carte. Acum știi ce implică realizarea 
de experimente asupra propriei persoane. Ai 
învățat cum să urci pe scara Concentrare — 
Selectare — Antrenare — Reflectie (CSAR) pentru a 
ajunge la o versiune îmbunătăţită a creierului tău. 
Sper că exemplul de format dat pe paginile 
anterioare te va ajuta pe parcurs, dar nu uita că 
acesta e doar un exemplu. Repet, nu orice 
experiment va dura 12 săptămâni — unele pot fi 
efectuate mai repede, iar altele durează mai mult. 
De asemenea, deşi ar trebui cu siguranţă să încerci 
să fii atent, nu vei putea controla totul. Desigur 
că, dacă tocmai ai alergat la un maraton, € posibil 
ca acum să nu fie cel mai bun moment ca să 
evaluezi cum iti influențează 10 minute de 
exerciţii fizice în plus performanţa mintală. 


Foloseste-ti discernământul, noteaza-tl observatiile 
pe parcurs si distreaza-te. Ca in orice noua 
aventura, vor exista momente cand te vei simți 
nesigur sau iti vei pierde motivația. În capitolul 
următor, vom discuta despre strategii dovedite pe 
care le poti aplica pentru a-ţi menţine motivaţia si 
a rămâne organizat când lucrurile devin dificile. 


DE REŢINUT 


|. Cele patru trepte ale scării 
neurohackerului sunt: Concentrare — 
Selectare — Antrenare — Reflectie 
(CSAR). 

2. Anumite tipuri de capcane tehnice 
reduc validitatea experimentelor asupra 
propriei persoane. Acestea includ riscuri 
precum diferite tipuri de erori 
sistematice cauzate de preconceptil, 
efectele de practică si efectele de 
reportare. 

3. Recomandările specifice pentru 
rezolvarea acestor probleme sunt modul 
de testare a performanţei mintale, 
durata de așteptare între experimente și 
durata întregului experiment. 

4. Exemplul de calendar pentru un 
experiment asupra propriei persoane 
din acest capitol iti oferă un program 
pe baza căruia să aplici recomandările. 


Capitolul 5 


Organizeaza-te pentru a te motiva 


Esuánd în a te pregăti, te pregăteşti să esuezi. 


BENJAMIN FRANKLIN 


limp necesar: 11 minute 
Obiectiv: Să înveţi cum să îţi păstrezi 
motivaţia și să fii organizat în timpul 
experimentelor 
de neurohacking 


Începând din 2011, îmi monitorizez rezolutiile de 
Anul Nou, precum si satisfacția generală în viaţă. 
În acest scop, îmi rezerv puţin timp ca să fiu 
singură În timpul primei săptămâni din ianuarie si 
trec în revistă anul anterior. Până în prezent, 
bilanțul este unul dintre cele mai lungi proiecte de 
automonitorizare ale mele. Pe parcursul acestula, 
am trecut prin schimbări ale locului de muncă și 
in relatii, m-am mutat la celàlalt capat al taril, am 
făcut studii postuniversitare, am scris accasta carte 
si am născut un copil. Când reflectez la motivul 
pentru care acest proiect de automonitorizare a 
rezistat atât de mult, în timp ce altele s-au stins de 
la sine, îmi dau seama că am folosit trei abordări 
care l-au transformat într-un obicei: (1) folosesc 
un calet special de notite, (2) am un partener de 


responsabilizare si (3) aplic trucuri de motivare 
validate ştiinţific pentru a mă determina să 
continul. 

Utilizarea acestor trei instrumente m-a ajutat 
sa-ml amintesc sa mă automonitorizez, sa-ml 
folosesc intervenţiile la timp si să-mi revizuiesc 
datele strânse suficient de des ca să Integrez acele 
lecţii în viata mea, mergând mai departe. În 
capitolul de fata, vom explora cele trei 
instrumente, precum si câteva mici aspecte 
validate științific despre motivaţie si organizare. 
Sper ca acestea să transforme neurohackingul într- 
un obicei si pentru tine. 


Folosește un carnet 


Monitorizarea este ca un medicament. Simplul 
fapt de a nota si de a măsura te poate face mai 
conștient si poate conduce la îmbunătăţiri. În 
acest scop, vel avea nevole de un carnet special. Îl 
vei folosi pentru a-ţi nota telurile (obiectivele tale 
mintale), deciziile (cum ar fi ce intervenţii să 
testezi) si activităţile tale cotidiene. De exemplu, 
vei nota când te testezi, când aplici intervenţiile, in 
ce Zl ȘI la ce orà le folosesti ȘI orice observaţii 
corelate. Vei desena grafice în el și e posibil să faci 
calcule, de asemenea. 

Ce fel de carnet e cel mai indicat? Mie îmi 
place să folosesc programele online cu tabele 
precum Google Sheets, astfel încât să pot accesa 
datele de oriunde. Alţi oameni preferă programe 
cu tabele disponibile doar pe desktop, din motive 


de confidentialitate. Unii preferă să lucreze clasic, 
folosind un carnet fizic pentru experimente de 
laborator. Dacă alegi această variantă, pregateste-te 
să faci de mână graficele sau calculele relevante. 
Dacă te atrag mai mult foile veline decat cele de 
matematică pentru reprezentările grafice, alege-le 
pe acestea, dar te avertizez că probabil vel ajunge 
să printezi grafice ȘI sa le lipesti in carnet. 
Deoarece e vorba de informatii personale, iti 
recomand să salvezi toate tabelele ȘI documentele 
legate de experimentele tale de neurohacking într- 
un folder protejat prin folosirea unei parole de 
acces în laptopul tău sau în cloud. Un firewall, 
scanări antivirus si backupuri frecvente ale 
informaţiilor reprezintă o idee bună, de asemenea. 


Gaseste-ti un partener de responsabilizare 


Pe tot parcursul cărții, mă voi referi la „parteneri 
de responsabilizare“, dar poti folosi în schimb un 
„lanţ al responsabilizării“, dacă vrei. În acest caz, 
dai raportul unel persoane, lar aceasta, unel a treia. 
Dacă a treia persoană dă raportul unel a patra, lar 
a patra, unel a cincea... lanţul responsabilizării ar 
putea continua la nesfârşit! 

Motivul. Desi poti să desfăşori experimentele 
asupra propriei persoane de unul singur, fără 
probleme, este probabil mai uşor, mai distractiv și 
mai eficient dacă recrutezi un partener de 
responsabilizare. Dacă ai avea un asemenea 
partener pe care să-l til la curent ȘI căruia sa-i 


trimiti rapoarte in legătură cu evoluția proiectului, 
ti-ai putea atinge obiectivele aproape de două ori 
mai bine. 

În 2015, psihologii de la Universitatea 
Dominicană din California au vrut să afle cum ar 
putea schimba actul de a nota telurile îndeplinirea 
lor, pe parcursul unel perioade de patru 
săptămâni.” Ei au descoperit că participanţii care 
aveau un partener de responsabilizare si care isi 
scriau scopurile reușeau să le atingă semnificativ 
mai des decât cei care dispuneau doar de unul 
dintre aceste două elemente sau de niciunul. Cei 
care l-au menţionat unul prieten scopurile lor ȘI l- 
au trimis acestuia rapoarte săptămânale privind 
progresul au atins cel mai ridicat procent de 
indeplinire a scopurilor. 

Vei observa că o parte dintre următoarele 
sfaturi cu privire la gasirea și păstrarea unul 
partener de responsabilizare sunt elementare ȘI 
ușor dogmatice. le asigur că nu încerc să te trimit 
inapoi la grădiniţă. Dacă nu ai reușit să imparti 
lucruri cu ceilalţi si nu te-ai putut abtine să nu-i 
lovesti pe alti copii atunci când vă jucaţi cu 
cuburile de construit, asta e treaba ta. Urmând 
însă aceste sugestii, nu doar că iti vei spori şansele 
de a avea o relaţie plăcută, ci si probabilitatea de a 
efectua experimente de neurohacking reușite. 

Metoda. Odată ce găsești partenerul de 
responsabilizare potrivit (mai multe despre asta, în 
scurt timp), testează următoarele sugestii pentru a 
lucra împreună productiv: 


Impártáseste date relative, nu date brute. 
Desi imi place ca cineva să mă însoţească în 
călătoria mea prin lumea neurohackingului, 
nu m-am simţit niciodată în largul meu 
impartasind datele mele brute partenerei mele 
de responsabilizare. Dacă si tu simți la fel, iată 
un truc. Cand îi împărtăşesc datele 
performanţei mele mintale, îi transmit numai 
ceea ce eu numesc „schimbarea procentuală”. 
Adică îi comunic doar gradul în care s-au 
modificat punctajele mele în fiecare 
săptămână, prin raportare la nivelul de 
referintà. Ea nu cunoaşte nici punctajele 
nivelului meu de referinţă, NICI punctajele 
mele actuale, ci vede numai date precum „O 
creştere de 1596" şi „o scădere de 1096". Nu 
știe niciodată punctajul meu exact la niciun 
test anume, dar poate sa-mi spuna parerea el 
dacă vede ca punctajele mele tind într-o 
anumită direcţie. 

Transformă verificările demersului într- 
un obicei. Este firesc să-ți dispară bunele 
intenţii odată ce entuziasmul rezolutiilor de 
Anul Nou se diminueazà. De aceea, partenera 
mea de responsabilizare si cu mine ne 
verificăm demersul în acelaşi timp şi în aceeaşi 
zi din fiecare săptămână. La întâlnirile noastre, 
fiecare dintre noi face trei lucruri: anunţă cum 
a mers procesul de  neurohacking din 
săptămâna precedentă, declară planul pentru 


următoarea săptămână si apoi pune o întrebare 


pe care să o discutăm. E posibil ca eu să o rog: 
„Poţi să-mi dai un mesaj ca să-mi amintesti să 
fac intervenţia înainte de culcare?“ 

Sau: „Nu reușesc sa mă hotărăsc între a testa 
un joc video sau o intervenţie de tip 
neurofeedback. Ai fi dispusă să încerci tu unul 
dintre aceste lucruri împreună cu mine?" 

Dacă eu sunt cea care anulează o întâlnire, 


încerc să fiu eu cea care o ȘI reprogramează. 


Oferă la fel de mult cât primesti, cu 
blándete. Găsirea unui echilibru între 
incurajari și feedbackul util este esenţială. Eu si 
partenera mea de responsabilizare ne bazam 
una pe cealaltă pentru a ne aminti cu blandete 
de rezolutiile noastre anterioare. Asta iml 
aminteste de o zicală veche: „Un prieten e 
cineva care știe cântecul din inima ta si îl poate 
cânta pentru tine atunci când tu i-ai uitat 
cuvintele.“ Oferit asa cum trebuie, feedbackul 
este revigorant, nu e precum cicăleala sau 
critica. NI s-a pàrut util sà discutàm ín mod 
explicit despre comunicare, astfel incát fiecare 
sa poata recepționa parerea celeilalte în modul 
cel mai eficient pentru sine. Mie personal îmi 
place abordarea de feedback numită „sendvișul 
cu rahat“: felia din partea de jos constă într-o 
observaţie adevărată ȘI pozitivă cu privire la ce 
fac bine, rahatul (care este carnea din sendviș) 
este o sugestie constructivă (adică ceva ce as 
putea face altfel, iar în mod ideal mi se oferă o 
sugestie concretă) si felia de deasupra din 


sendvisul nostru metaforic este alt feedback 
pozitiv sau o afirmaţie sinceră. Poţi să 
experimentezi dacă nu știi exact ce stil de 
comunicare este cel mai potrivit pentru vol. 


Cine. Sunt un mare fan al ideii de a avea un 
partener de responsabilizare și/sau un tovarăș de 
neurohacking la modul general. Însă e important 
ca așteptările să fie clare si comunicate între părți. 
Relaţia cu primii mel parteneri de responsabilizare 
nu a mers bine. După cum aveam să descopăr, un 
partener cu care al o chimie excelentă, un vechi 
prieten care te face să râzi până la lacrimi ȘI 
membri ai familiei care ar fi în stare să-ţi doneze 
un organ în caz de nevoie nu reprezinta neaparat 
nişte parteneri buni de responsabilizare. Cu câțiva 
ani în urmă, am avut norocul să-mi fac o prietenă 
care a devenit de asemenea o minunată parteneră 
de responsabilizare. Spre deosebire de încercările 
mele anterioare, acest parteneriat parea foarte 
simplu: aveam în comun un nivel similar de 
motivaţie ca să venim pregătite la fiecare întâlnire, 
să fim deschise si să ne asumăm responsabilitatea 
atât pentru succesele noastre — precum a ne atinge 
scopurile legate de scris sau în afaceri —, cât ȘI 
pentru eșecuri — cum ar fi faptul că nu am făcut 
curat în casă, așa cum am promis. 

Pentru un parteneriat de succes, eu am 
descoperit că cel mai bine este să existe 


compatibilitate în patru domenii: 


Motivatia: Alege un partener de 
responsabilizare cu un nivel similar de 


motivaţie și ambiţie. Dacă o persoană este mai 
relaxată în abordare, iar cealaltă isi dedică viata 
sarcinii respective, sigur vor aparea 
neînţelegeri! Soluţia este să ai un nivel de 
angajament aproape egal. Amândoi vreţi să 
petreceti o durată de timp similară în fiecare 
săptămână practicând neurohackingul? 
Amândoi sperati să ajungeţi la un nivel de 
schimbare similar in ce priveste propria 
persoană? E demn de mentionat cà nu e 
nevole sa aveţi aceleași scopuri pentru ca cele 


două criterii să fie valabile. 


Stilul de lucru: O să lucraţi cel mai bine 
împreună dacă folosiţi informaţiile în moduri 
compatibile. Dacă ești extrem de organizat ȘI 
Iti plac la nebunie listele ȘI programele, € 
posibil să te irite un partener căruia îi place să 
păstreze totul doar în mintea lui. Cineva care 
preferă apelurile telefonice spontane in loc de 
întâlnirile planificate va fi iritat de o persoană 
careia Îl place sà programeze orice. Cel care 
sunt innebuniti dupa carnetele se vor simți 
frustrati din cauza celor care preferà digitalul. 
Gaseste pe cineva căruia îi place sa lucreze așa 
cum lucrezi tu si vei petrece mai puţin timp 
discutând despre proces şi mai mult timp 
realizând un real progres. 

Experienţa: Dacă ai deja experienţă si esti 
sigur pe tine în urma proiectelor anterioare de 
dezvoltare personală — sa spunem ca al pierdut 


cu succes în greutate sau ai învăţat ceva, de 


exemplu sà cànti la un instrument muzical sau 
så vorbeşti o limbà stràinà —, e posibil să iti 
doresti un partener care are un nivel de 
experienţă asemănător. Dacă e prima oară 
când faci asta, poate iti dorești drept tovaras pe 
cineva care este de asemenea începător, astfel 
încât să puteți învăţa împreună. Sau poate vrei 
sa găsești pe cineva cu mal multă experienta, 
dornic să iti servească drept mentor. 

Încrederea si respectul: Alege un partener 
de responsabilizare in care sà ai incredere si de 
care sa îţi pese. Încrederea este crucială, 
deoarece îi vei împărtăși performanţa ta 
mintală — neurohackingul este ceva foarte 
personal (deși, așa cum am menţionat mai 
devreme, să impartasesti date relative in locul 
celor brute cu siguranta usureaza situatia). Ar 
putea fi complicat sa găseşti un om care sa nu 
se simtà invidios dacà performanta ta este mal 
bună decát a sa, nici să nu te facă să te simţi 
prost dacă proiectul tàu nu dă rezultate la fel 
de repede ca al său. Dacă, în esenţă, iti doreşti 
ce e mai bun pentru partenerul tàu de 
responsabilizare — jar acesta vrea același lucru 
pentru tine —, amândoi o să fiti inspirati sa 
depuneti eforturi maxime. Însă nu e nevoie ca 
e] să fie eroul tău — de fapt, e de preferat să nu 
fe. În fond, vrei să te simti liber să încerci 
lucruri noi, să vă Impartasiti ereselile reciproc 
și să invatati impreuna. 


Cum să îţi pastrezi obiceiurile 


lată câteva metode care să te ajute sa respecţi 
practicile noi pe care încerci să le stabilesti. 

Alcátuieste un plan de implementare. Unul 
dintre cei mai puternici factori predictivi pentru 
atingerea unui scop este să stabilesti dacă există sau 
nu „un plan de implementare“. Acest lucru 
inseamnă un plan pentru locul, momentul ȘI 
modul în care iti vei atinge scopul, precum si 
pentru felul în care vei reacţiona la posibilele 
distrageri si piedici. O echipă de cercetare de la 
Harvard a descoperit că planurile de implementare 
i-au ajutat pe studenții care prezentau riscul de a 
renunţa la studii. În prezent, acestea reprezintă 
totodată o abordare uzuală in campaniile 
electorale pentru a spori procentul de participare 
la vot. Să iti pui pur si simplu întrebarea „Care e 
planul meu?“ se dovedește a avea un efect 
surprinzător de puternic. 

Pentru a crea un plan de implementare al 
proiectului tău de neurohacking, răspunde la 
următoarele întrebări: 


1. Unde imi voi pune în practică proiectul 
de neuro- 
hacking, în fiecare zi? 


2. Când anume îmi voi pune în practică 
proiectul de neurohacking în fiecare zi — 
si pentru cât timp? 


23. De ce materiale voi avea nevoie pentru 
a-mil pune in practica proiectul de 
neurohacking zilnic? 


4. Ce fel de obstacole sau distrageri 
anticipez că mă vor împiedica să-mi 
pun în aplicare proiectul de neuro- 
hacking zilnic? Cum pot să împiedic 
fiecare dintre aceste obstacole sau 


distrageri să mă abată de la scopul meu? 


Un motiv pentru care mi-am continuat 
proiectul de automonitorizare pe termen lung este 
că respect un program anual; îmi stabilesc 
rezolutiile in fiecare ianuarie, praguri importante 
la inceputul fiecărui trimestru și obiective 
săptămânale și zilnice. Când începi experimentele 
asupra ta, asigura-te că stil ce vel face in fiecare zi. 
Orienteazà-te dupà programul pe care ti l-am dat 
ca exemplu în capitolul 4, „Noţiunile de bază. 
Acesta te va ajuta să alcatuiesti un plan de 
neurohacking mai clar. 

Bazeaza-te pe un obicei deja existent pentru 
a construi un altul: unul dintre secretele 
succesului atunci când adopti un obicei nou este 
sa grupezi obiceiuri sau să ,suprapul un obicei 
peste un altul“ deja existent, prestabilit, pe care 
cercetătorii îl numesc „obicei de temelie“. De 
exemplu, dacă vrei să te obisnuiesti sa practici 
neurohacking timp de 15 minute pe zi si deja ai 
un obicei bine fixat de a lua micul-dejun in fiecare 
dimineață, ar trebui sa îţi planifici proiectul de 


neurohacking imediat după micul-dejun. Obiceiul 
de temelie iti va oferi factorul declanșator, așa Cà 
nu va trebui să iti amintesti să te ocupi de obiceiul 
nou, ci pur si simplu vei acționa automat dupa 
cealaltă activitate pe care o faci în mod automat. 

Tratează-te cu flexibilitate şi compasiune. 
Uneori, ne întrebăm dacă suntem capabili cu 
adevărat sa ne îndeplinim scopurile. Care e 
antidotul?  Compasiunea faţă de noi înşine. 
Studiile realizate asupra celor mai perseverenti 
oameni au arătat cà cei care se descurcă cel mai 
bine acceptà prezenta piedicilor temporare fără să 
fie prea duri cu ei înşişi. Asa cum spune una dintre 
replicile mele preferate din filmul Batman — 
Începuturi, din 2005: „De ce cádem, domnule? Ca 
să învăţăm cum să ne ridicăm singuri. 7 
Rezilienţa nu înseamnă să nu dai gres niciodată, ci 
să înveţi din eşecuri, până când în cele din urmă 
reusesti. 

Analizând această idee, un grup de cercetători 
a testat trei tipuri de imbold pe mai multe grupuri 
care trebuiau să îndeplinească zilnic sarcini 
plictisitoare.“ Un grup a fost recompensat când a 
reuşit să le îndeplinească doar în cinci din şapte 
zile (grupul „sarcinii ușoare“), un grup a primit o 
recompensă doar când a reuşit să finalizeze 
sarcinile perfect în toate cele șapte zile (grupul 
„fără nicio scuză), iar ultimului grup i s-a aplicat 
regula „fără nicio scuză“, dar cu o a doua şansă 
(dacă aveau nevoie, puteau să beneficieze de două 
zile în plus pentru a-și încheia sarcinile). Dacă ai 
ghicit că grupul „celei de-a doua șanse“ s-a 


descurcat cel mai bine, ai avut dreptate. Grupul 
„fără nicio scuză“ s-a descurcat cel mai prost; doar 
21% dintre membrii săi au câștigat recompensa. 
Grupul „sarcinii ușoare s-a descurcat ceva mai 
bine, 26% dintre membri obținând recompensa. 
Însă în cadrul grupului „celei de-a doua șanse“, un 
procent uriaş de 53% a câștigat recompensa. Care 
e morala acestei povești? Tinteste sus, dar acorda-ti 
a doua sansa daca o dai in bara — in acest caz, 
exista Oo probabilitate mai mare sa duci pana la 
capat un proiect. Cercetatorii au descoperit de 
asemenea ca cel mai bun raspuns cand incalci 
regulile unei diete este să nu fii dur cu tine însuţi 
sau să renunti si să spui „o să încep de luni“. 
Când gresesti, iartă-te, învaţă din asta si ia-o de la 
capat acum. 

Acum esti înarmat cu instrumentele 
motivationale care să te ajute nu doar să reusesti, 
dar si să te bucuri de aventura ta în domeniul 
experimentelor asupra propriei persoane. A venit 
timpul să îţi alegi nişte obiective mintale. Ce 
aspect al performanţei tale mintale vrei să 
imbunatatesti? 


DE RETINUT 


l. Alege-ti cu atentie tipul de carnet 
pentru experimente de laborator și 
foloseste-l zilnic. 


D 


Alege-ti un partener compatibil de 
responsabilizare cu care sa comunici 
bine si cu care să stabilesti un sprijin 
reciproc. Sau începe un lant al 
responsabilizării. 


O9 


. Comunică valorile relative, nu pe cele 

brute, pentru a-ți păstra datele 
confidentiale. În loc si impartasesti 
cifrele propriu-zise, comunică doar 
procentul care arată schimbarea din 
performanţa ta mintală de când ai 
început experimentul asupra propriei 
persoane. Calculează schimbarea sub 
forma valorii procentuale în raport cu 
punctajele nivelului de referinţă. 


> 


. Foloseşte trucuri motivationale pentru a 
persevera, inclusiv planuri de 
implementare si suprapunerea 
obiceiurilor. 


Capitolul 6 


Identifică problema 


Mai măreț în bătălie decât omul care învinge mii de oameni 
este cel care cucereşte unul singur — pe el însuşi. 


BUDDHA 


Timp necesar: 25 de minute 
Obiectiv: Să identifici schimbările în 
stilul de viață și legate de sănătate care 

pot conduce la ineficientà mintală 


Pe parcursul vieţii, nivelul meu de energie mintalà 
a fluctuat, uneori dramatic. Într-o după-amiază, 
când eram în gimnaziu, profesorul meu de 
matematică aștepta nerăbdător ca eu să rezolv o 
problemă simplă de înmulțire. Mi-a luat ceva timp 
pentru că, în acea zi, mintea mea era în ceață. 

— Nu prea cred cà o să ajungi la MIT, 
Elizabeth. Tu ce părere ai? a zis el. 

Peste aproximativ un deceniu, atunci când mă 
îndreptam spre podium ca să primesc diploma de 
la MIT, am chicotit când mi-a venit ideea de a-i 
trimite o fotografie profesorului meu de 
matematică. Nu am făcut asta, însă comentariul 
lui de atunci stârnise ceva in mine. Îmi amintesc 
că am plecat de la ora de mate din acea după- 
amiază jurându-mi că o să descopăr ce anume 
provoca funcţionarea mai lentă a creierului meu. 


Habar nu aveam cà nu era vorba despre o singurà 
cauză. În schimb, erau mai multe. Atunci când 
începi să identifici problema, e posibil să descoperi 
ca acelasi lucru e valabil si in cazul tau. Daca se 
intampla asta, ai rabdare si bucura-te de procesul 
descoperirii de sine, cu tot parcursul sau sinuos. 

La cativa ani dupa umilirea mea de la ora de 
mate, tocmai terminam ultima tura pe o pista de 
alergare. Simteam cà imi ard plămânii, traheea 
parca mi se Ingustase si respiratia mea capatase un 
ritm sacadat ciudat. M-am asezat pe jos langa 
pista, dar asta nu m-a ajutat. Antrenorul meu a 
venit la mine: 

— Unde iti e inhalatorul? 

M-am uitat ín sus la el nedumerità, in timp ce 
gâfâiam. 

— Ai o criză de astm. Unde iti e inhalatorul? 

Nu aveam unul, pentru că nu știam că sufăr 
de astm. În urma unui test cu spirometrul, care a 
indicat că aerul nu lesea cum trebuie din plămâni, 
doctorul mi-a dat un tratament medicamentos și 
un inhalator. Un efect secundar pozitiv? După ce 
am Început sa lau medicamentele, am avut mai 
multă energie, atât mintală, cât si fizică. Astmul 
poate fi dificil de identificat. Oamenii care au 
probleme cu performanța mintală din cauza 
oboselii se pot testa singuri cu ajutorul unui 
spirometru. Acesta e un dispozitiv care costă în jur 
de 20 de dolari și poţi să îl cumperi fără prescripţie 
medicală. 

După ce am descoperit că am astm, doctorul 
m-a trimis să fac teste alergologice (am aflat ceva 


nou: persoanele care au astm suferă adesea de 
alergii ȘI viceversa)? Era timpul pentru un test 
cutanat: mici ace de metal acoperite cu substante 
potential alergene mi-au străpuns delicat pielea 
antebratelor. In doar cáteva minute, pe piele mi-au 
apărut nişte pete roșii mari, in relief. Printre 
diferiți alergeni, am descoperit ca eram alergicà la 
acarieni. Soluţia imediată a fost să imbunatatesc 
locul unde îmi petreceam cea mai mare parte din 
timp expusă la acarieni: în pat. Am cumpărat un 
purificator de aer si fete de pernă. Dar o soluţie pe 
termen mai lung a apărut după câțiva anl. 
Medicul specialist în ORL pe care l-am consultat 
mi-a menţionat o invenţie minunată: puteam sa 
mă desensibilizez la acarieni ȘI la restul factorilor 
alergeni! Un tratament aprobat de FDA sub formă 
de picături sublinguale (un lichid care se ţine sub 
limbă) avea să-i permită corpului meu să-și 
construlască toleranța la respectivil alergeni. După 
ce am început tratamentul, am putut să dorm 
intr-un hotel fără să-mi aduc propriile feţe de 
perna sau sa-mi fac griji ca ma vol trezi cu pungi 
uriaşe sub ochi si cu fata umflatà. lar cel mai bun 
lucru a fost faptul că acea confuzie mintală pe care 
o avusesem dintotdeauna în primele ore după 
trezire a dispărut treptat în timpul tratamentului 
sublingual de imunoterapie. Dacă performanţa ta 
mintală se caracterizează printr-un nivel scăzut de 
energie, merita sa investighezi dacă nu cumva te 
afectează anumite elemente din mediul în care 
trăieşti (în cazul meu, acarieni și alti alergeni) si ce 


măsuri poti să iei pentru a îmbunătăţi lucrurile 
(teste antialergice ȘI, dacă e cazul, imunoterapie 
sublinguala). 


Sanatatea fizica 


Inainte sa iti alegi obiectivul de neurohacking, 
ideal este sà iti analizezi starea generală de sănătate 
ȘI obiceiurile care iti caracterizează stilul de viata. 
Daca poti aduce imbunatatiri in oricare dintre 
aceste domenii, nu doar ca iti vei spori calitatea 
vietii, dar e posibil sa descoperi ca nivelul tau 
general de energie si cel de atenţie vor spori, de 
asemenea. Eu personal mi-am îmbunătăţit de 
multe ori organismul atât tratându-mi problemele 
medicale (mai multe detalii, în continuare), cât și 
realizând schimbări benefice pentru sănătatea si 
stilul meu de viaţă. 


* Somnul. Multi studenti se confruntà cu 
chinul unei nopti nedormite care le 
afectează gândirea la un moment dat pe 
parcursul anilor de studii. Proaspetii 
parinti stiu cà somnul insuficient — cel 
puţin până când bebelușul învaţă să 
doarmă pe tot parcursul noptii — le 
afectează starea de spirit și face ca până și 
cele mai mărunte decizii să fie incredibil 
de dificil de luat. Pe lângă gradul scăzut 
de atenţie, procesele cognitive superioare 
care par să fie deosebit de vulnerabile la 
efectele nocive ale somnului deficitar 
sunt creativitatea, inovația și procesarea 


emoţiilor.“ 


+ Calitatea aerului. Eu locuiesc în San 
Francisco, aşa că, în timpul sezonului 
incendiilor din California sau când 
gătesc inăuntru și nu pot să deschid 
ferestrele, nivelul de poluare a aerului 
din interiorul locuinţei poate să crească 
enorm într-un interval foarte scurt. 
Chiar si expunerea pe termen scurt s-a 
dovedit că scade performanţa mintală. 


* lemperatura. Căldura prea ridicată sau 
frigul pot să afecteze, surprinzător, 
performanţa mintală in mod acut. 
Expunerea frecventă la căldură, 
impreună cu aerul condiționat 
inadecvat, este corelată cu punctaje mai 
scăzute la teste și o capacitate de invatare 
redusă.” Si invers, eu personal m-am 
confruntat cu mai multe săptămâni de 
productivitate scăzută în timpul unei 
ierni pe care am petrecut-o in Boston, 
lucrând într-o casă veche, neîncălzită. 


* Alimentatia. Multi occidentali nu 
consumă suficiente fructe, legume, nuci 
și seminţe. Deficitul de micronutrienti 
pe care îl asigură aceste alimente poate 
duce la energie mintală scăzută, confuzie 
mintală, dureri de cap și dificultăţi de 
concentrare.“ În plus, multi dintre noi 
suntem sensibili la gluten, lactoză și 
cofeină. Acest lucru poate provoca 
inflamații, precum şi o performanţă 


mintală scăzută. 


TRATAREA DEFICIENT ELOR NUTRITIONALE 


Anumite deficienţe nutritionale pot conduce la 
confuzie mintală, letargie, dificultăţi de 
concentrare, afectarea capacitatii de învăţare si a 
memoriei, dureri de cap si multe altele. Pentru 
copii, o parte dintre deficientele de acest tip sunt 


asociate cu afectarea dezvoltàrii cognitive. În 
2012, CDC a estimat cà 10% dintre americani 
suferă de o deficiență de vitamine sau minerale.” 
Cele mai comune deficiente din Statele Unite, 
pornind de la cele mai răspândite la cele mai rare, 
au fost: vitamina B6, fier (la persoanele de sex 
feminin cu vârsta între 12 și 49 de ani), vitamina 
D, fier (la copiii între unu si cinci ani), vitamina C 
și vitamina B12. Foarte puţine persoane au 
prezentat o deficiență de vitamina A, vitamina E si 
folat. Până în momentul de fata, eu am fost 
anemică (am suferit de o deficiență de fier) si am 
avut o deficienta severa de vitamina D. Deficienta 
de fler a aparut pentru ca m-am bazat mult pe 
cerealele imbogatite cu elemente nutritive la 
micul-dejun, ca sursa principala de fier, pe care le- 
am consumat constant impreuna cu un aliment 
bogat in calciu: laptele. Ceea ce nu stiam atunci, 
dar au aratat mai multe studii, era ca absorbtia de 
fier in organism este inhibatà de calciu?, asa că 
organismul meu absorbea doar o fractiune din 
fierul pe care il ingeram din cerealele de la micul- 
dejun. Am fost nevoită să integrez treptat si alte 
surse de fier în alimentaţia mea zilnică. 

Numeroase diete populare care implica 
eliminarea anumitor grupe alimentare cresc riscul 
apariţiei unei deficienţe nutritionale. Dacà csti 
vegetarian sau vegan, nu consumi gluten, al O 
alimentaţie cu un conţinut scăzut de carbohidrati, 
consumi o dietă paleo sau keto, prezinti un risc 
mai ridicat de deficiente nutritionale. De exemplu, 
creatina — substanta despre care poate ai auzit cà o 


folosesc persoanele care ridică greutăți pentru a-ȘI 
creşte mușchii si forta fizică — joacă un rol 
important in abilitatea de a genera adenozin- 
trifosfat, care e csential atunci cànd muschii SAU 
creierul lucreaza intens. Creatina se gaseste in mod 
natural în carnea rosie, asa ca poate fi greu de 
obtinut dintr-o dicta vegetariană sau vegană. 
Studiile arată că administrarea de suplimente cu 
creatină îl ajută pe vegetarieni să-și îmbunătăţească 
abilitatea de a judeca raţional și/sau memoria de 
lucru în mod semnificativ — poate pentru că dieta 
lor le-a creat o deficiență nutritionalà.? Adultii 
mai în vârstă tind să consume mai puţine proteine 
animale si ar trebui să fie în mod special atenţi la 
nivelul de creatina.“ 

Nu e nevoie să iti intrerupi dieta dacà aceasta 
funcţionează, dar e indicat să iti verifici periodic 
nivelul vitaminelor si mineralelor importante din 
sânge. Eu am încercat dieta vegetariană timp de 
un an când eram la facultate. Din păcate, nu am 
făcut si experimentul de a mă informa ín legătura 
cu nutritia sănătoasă. În câteva luni, m-am simţit 
lipsită de energie ȘI gândirea mea a devenit mai 
lentă; s-a dovedit cà dezvoltasem o deficiență de 
her. Desi dieta vegetariană este un stil de viata 
sanatos pentru multe persoane, dupa analizele de 
sange, doctorul mi-a recomandat sa revin la dieta 
anterioara, deoarece era clar pentru amandoi ca nu 
puteam sa mananc o cantitate suficienta de linte 
sau de tofu pentru a compensa absenta carnll. 

La cativa ani dupa ce am terminat facultatea, 
cand colega mea de camera m-a auzit vorbind 


despre durerile mele abdominale îngrozitoare, pe 
care le aveam ocazional, mi-a sugerat cu 
amabilitate să încerc o dietă fără gluten. Eu am 
informat-o, nu chiar atât de amabil, că nu am chef 
să mănânc orez și porcării cu gust de rumeguș 
pentru tot restul vieţii, dar i-am mulțumit oricum. 
Ea a copt imediat pâine de porumb si fursecuri 
fara gluten, cu care m-a dat gata. Am acceptat sa 
încerc timp de câteva săptămâni o dietă cu un 
conţinut redus de gluten. Până la finalul 
experimentului, numărul crizelor mele de stomac 
se redusese considerabil, iar mintea îmi era 
surprinzător de limpede. Nu a trebuit să stau prea 
mult pe gânduri ca să renunt la majoritatea 
surselor mele principale de carbohidrati, in 
schimbul unei reduceri masive a  agoniei 
intestinale obișnuite. Încerc să-mi fac analize de 
sânge în fiecare an ca să verific nivelul vitaminelor 
şi mineralelor pe care deja le-am menţionat 
anterior. 


Deficiente nutritionale prevalente in timpul dietelor 
restrictive“ 


Dietă Nero ZR Cauza probabilă a deficienței 


= 99 e © 
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MONITORIZAREA CONSUMULUI DE VITAMINE 
ȘI MINERALE 


Analizele de sânge îţi vor oferi date sigure, dar poti 
apela între aceste analize la o monitorizare a 
alimentaţiei. Majoritatea metodelor de 
monitorizare analizează datele macro (raportul 
dintre carbohidrati si proteinele si grăsimile 
consumate), dar câteva analizează ȘI 
micronutrientii (cât de multe vitamine si minerale 
esentiale consumi, precum magneziu, colină, 
vitamina D si vitaminele din grupa B). 
Monitorizarea micronutrientilor este importantă 
deoarece poţi sa observi tipare ȘI sa detectezi o 
deficiență înaintea analizelor de sânge. 

Vei avea nevoie de o aplicaţie de 
moniimbogatite a alimentaţiei, cu o bază de date 
cuprinzătoare de alimente pentru care se redau 
toate valorile nutritionale. Ca să o foloseşti fără 
probleme, caută o aplicaţie unde poţi introduce 
usor datele. Mie imi plac aplicatiile care iti permit 
să faci o fotografie a codului de bare de pe 
produsul alimentar sau unde poti sa introduci 
denumirea alimentului într-un mic motor de 
cautare. Aplicatia pe care o folosesc pentru a 
monitoriza micronutrientil consumati se numește 
Cronometer (este disponibilă atât pe Apple, cât si 
pe Android). Monitorizează ce mănânci cel putin 
o săptămână, dar ideal ar fi timp de câteva 


săptămâni. E posibil ca aceste date să-l convingă 


pe doctorul tàu cà e cazul sà iti facà niste analize 
de sânge. Daca tot nu e dispus sa facă analizele sau 
dacă asigurarea ta nu le acoperă, anumite firme fac 
analize pentru care poţi să platesti direct. 


ALIMENTE SAU SUPLIMENTE ALIMENTARE? 


Spre deosebire de consumul unei vitamine ca 
supliment menit să  rezolve o deficientà 
nutritionalà, este de obicei mai eficient sá consumi 
pur si simplu mai multe alimente care contin 
substanta nutritivà deficitarà. Din motive pe care 
nu le intelegem in totalitate, corpul pare sa 
absoarba mai bine substante nutritive din alimente 
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decât din multivitamine. 
capcane. Dacà prezinti o deficientà severa, poate fi 
dificil să consumi substanta respectivă suficient, 
doar din alimente; de exemplu, când aveam o 
deficiență gravă de vitamina D, medicul mi-a 
prescris niște pastile care îmi furnizau aproximativ 
de 40 de ori mai mult decât necesarul zilnic, până 
când nivelul meu a revenit la normal. Ar fi fost 
foarte greu, poate chiar periculos, sa obtin la fel de 
repede acea cantitate de vitamina D din alimente 
sau din lumina soarelui. Când alegi vitamine, 
minerale sau suplimente, iti recomand călduros să 
verifici gradul de puritate al fiecărui produs cu 
ajutorul unor companii de monitorizare si de 
testare independente precum  Labdoor si 
Consumer Labs. 


SUNT VITAMINELE ȘI MINERALELE 
SUB FORMĂ DE SUPLIMENTE EXTREM DE 
UTILE? 


Să presupunem că nu ai nicio deficiență. Esti un 
model de alimentaţie sănătoasă. Ar trebui să iei 
vitamine? Nu neapărat. Unele dintre cele mai 
asociate vitamine cu cognitia — vitaminele din 
erupa B (inclusiv B6, B12 si folat), de exemplu — 
sunt solubile in apă, asa cà, dacà vei consuma mai 
mult decát ai nevoie in mod normal, acest lucru va 
duce la eliminarea lor pur si simplu prin urinà, cu 
toate cà un aport ridicat a fost corelat cu anumite 
probleme de  sanatate.“ Deși corectarea 
deficienţelor ar putea să intensifice semnificativ 
funcţionarea cognitivă, majoritatea studiilor 
sugerează că, prin consumul de suplimente cu 
vitamine, persoanele de vârstă mijlocie si varstnicil 
care nu prezinta deja o deficienta nu obtin decat 
un mic beneficiu cognitiv sau beneficiul este chiar 
zero. În cazul adulţilor din populaţia generală, 
dovezile conform cărora omega 3 ar spori cognitia 
sunt limitate. Dovezile conform cărora 
administrarea de omega 3 in perioada sarcinii 
poate imbunatati capacitatea cognitivă a 
bebelusului sunt contradictorii, asa că probabil nu 
strică să o consumàm În acest caz.£ 

În plus, un număr mare de studii din ultimul 
deceniu au arătat că oamenii care au consumat 


multivitamine zilnic nu au prezentat un risc mai 


scăzut de deces, indiferent de cauză (adică evitarea 
decesului ca urmare a unor cauze obișnuite 
precum infarct, accident vascular etc.), in 
comparaţie cu cel care nu au consumat 
multivitamine.S Conform unui studiu, 
administrarea de suplimente alimentare care 
conţineau anumite minerale (fier și cupru) a fost 
asociată cu o ușoară creştere a riscului de deces pe 
termen lung; însă studiul nu a luat în calcul 
posibilitatea ca unele suplimente să fi fost luate 
din motive rezonabile, pentru tratarea anumitor 
simptome sau afecțiuni medicale.“ În plus, 
consumul unor doze mai ridicate de vitamine ȘI 
minerale sub formă de suplimente alimentare 
poate să crească riscul de expunere la metale grele 


sau contaminanti.^ 


MELATONINA 


Desi nu tratează o deficientà nutritionalà, 
melatonina poate să ajute la tratarea (sau cel puţin 
la atenuarea) unor tulburări de somn într-un mod 
destul de eficace. Dacă nu poti să adormi 
noaptea, consumă între 0,5 si 15 mg si e posibil ca 
acest lucru sa iti rezolve problema legată de 
somn. Pe termen scurt, consumul de melatonină 
pare sa hie sigur, dar efectele sale nu sunt 
cunoscute în cazul consumului pe termen lung.“ 
Medicamentele pentru somn prezintă totuşi mai 
multe complicaţii. Somniferele induc o stare care 


este mal asemănătoare cu starea de a fi sedat sau 


anesteziat, nu un somn adevărat. De asemenea, 
pot să dea dependenta.4 În plus, par să afecteze 
abilitatea creierului de a adormi natural; asta iti va 
provoca în cele din urmă mai multă oboseală și va 
afecta multe dintre procesele care au loc în timpul 
somnului privind învățarea, memoria, atenţia și 
reglarea emotionalà.^ 


TRATAREA AFECTIUNILOR MEDICALE 


Cu cátiva ani in urmá, am avut norocul sá 
beneficiez de o îmbunătăţire a funcţionării 
creierului, dintr-o sursă neașteptată. Ma 
confruntasem cu dureri de stomac persistente ȘI cu 
stări de confuzie mintală si căutasem soluţii 
trecând de la un specialist la altul, dar fără să 
găsească niciunul vreuna. Din fericire, medicul 
meu curant nu a fost disponibil pentru un control 
de rutină, așa ca am fost trimisă la alt doctor — un 
medic care avea întâmplător si un doctorat în 
bolile infecțioase. Aproape că renuntasem să le mai 
cer doctorilor lămuriri în legătură cu problemele 
mele, dar când acesta m-a întrebat dacă mai este 
„ceva care mă deranja“, am decis sà fac o încercare. 
Imediat, m-a întrebat dacă fusesem testată pentru 
o bacterie numită H. pylori. Nu auzisem niciodatà 
de ea. După cum se asteptase el, rezultatele 
analizelor mele au leșit pozitive. Doctorul mi-a 
explicat că, desi multi oameni au această bacterie 
ȘI nu prezinta simptome, o călătorie recentă în 
străinătate care a presupus experienţe culinare 
aventuroase e posibil să fi fost suficientă pentru 


a-mi declansa simptomele. După un tratament 
intens cu antibiotice (urmat de pastile cu 
probiotice, pentru a-mi repopula cu bacterii 
intestinul), durerile mele de stomac și contuzia 
mintală s-au redus. Dispăruse cu adevărat 7. 
pylori? Analizele de fecale — care au presupus ca eu 
să defechez într-un recipient și apoi să le dau 
doctorilor excrementele pentru a le analiza — au 
ieşit negative. Voila! Bacterii dispărute, 
îmbunătăţire a funcţionării creierului. Desi acesta 
este un domeniu foarte nou, fiind nevoie de mult 
mai multe studii, dacă te-ai confruntat cu 
simptome intermitente de confuzie mintală, dureri 
de cap si chiar schimbări de dispoziţie, ar fi o idee 
bună să discuti cu medicul tău despre sănătatea 
microbiomului din tractul digestiv si poate să iti 
faci nişte analize pentru a identifica o posibilă 


infecţie.“ 


Sanâtatea mintala 


Abordarea problemelor legate de sănătatea mintală 
iti poate îmbunătăţi enorm cognitia. Sănătatea 
mintală este esenţială pentru performanţa mintală. 
În timpul pandemiei de coronavirus, oamenii au 
devenit extrem de conștienți de legătura socială ȘI 
emoţională într-o lume în care nu putem sa 
întindem mâinile și să ne atingem cu ușurință sau 
in siguranţă. Sentimentul de legătură cu ceilalți 
sau cu ceva mai maret decât propria persoană este 
corelat cu motivaţia pozitivă, care îţi influenţează 
de asemenea performanţa.“ Într-un mediu care 


devine din ce în ce mai mult un univers online, 
singurătatea este în creștere. Aceasta e asociată cu 
efecte grave asupra sănătății precum depresie, 
tendinţe suicidare șI o sanatate generală mal 
scazutà. Consecințele pe plan cognitiv ale 
tulburarii depresive majore (TDM), care afecteaza 
aproximativ | din 14 americani de vârstă adultă”, 
pot fi semnificative. La pacienţii cu TDM, studiile 
au arătat că există mai multe alterări structurale ȘI 
funcţionale în zona prefrontală si limbicà a 
creierului, care sunt implicate in reglarea 
emoţiilor, in comparaţie cu creierul oamenilor 
sănătoși. Persoanele deprimate se confruntă cu 
scăderea vitezei de procesare a informaţiilor, 
tulburări ale memoriei de lucru si scăderea 
nivelului general al IC)-ului.4 Din fericire, aceste 
deteriorări nu sunt permanente. Studii multiple pe 
scară largă au arătat că, în cazul unui tratament 
eficient, indivizii care au suferit în prealabil de 
depresie isi pot recupera nivelul de funcţionare 
cognitivă anterior. 

Desi numarul estimat de tulburari ale sanatatii 
mintale variaza in jurul lumii, una din cinci 
persoane din Statele Unite va fi afectata de o 
anumită formă de boală mintală pe parcursul 
vieții. Bolile variază de la tulburări uzuale 
precum anxietatea sl depresia la cele relativ rare, 
precum schizofrenia. Tulburările de sănătate 
mintală încep adesea de la o vârstă mică si tind să 
nu fie tratate pentru mult timp; până la vârsta de 
14 ani, aproximativ 5096 dintre oamenii care vor 
fi ulterior diagnosticati ca suferind de o tulburare 


mintalà manifestà deja semne ale afectiunii, lar 
până la vârsta de 24 de ani, procentul se apropie 
de 7596. În medie, oamenii au nevoie de 11 ani 
pentru a primi într-adevăr ajutorul necesar. Pe 
lângă toate celelalte simptome și efecte secundare 
neplăcute ale problemelor de sănătate mintală, 
acest lucru înseamnă totodată probabil 11 ani de 
funcţionare cognitivă suboptima. 

Există numeroase probleme de sănătate 
mintală care afectează performanţa mintală, dar 
mulțumită cercetătorilor, psihologilor ȘI altor 
specialiști din domeniul sanatatll, tratamentele 
devin din ce in ce mai eficiente si accesibile in 
fiecare an. Exact ca un examen anual sau un vaccin 
antigripal anual, eu imi fac o evaluare a sanatatil 
mintale in fiecare an. Ti-o recomand si tie. Nu stii 
sigur dacă sănătatea ta mintală sau neurologică 
este optimă? Poate ai o stare oarecum proastă, dar 
nu iti dai seama exact ce se întâmplă? Este ușor, 
pur și simplu fa-ti un control: completeaza un set 
de chestionare de sanatate mintala generală ȘI, în 
funcţie de ce descoperi sau dacă nu ești sigur de 
rezultate, programeaza-te pentru o consultatie la 
un psihiatru sau psiholog. Poti face acest lucru in 
mod confidential, fara sa lasi dovezi digitale in 
urmă; de exemplu, dacă foloseşti fereastra 
incognito a browserului tău, poţi să completezi 
evaluarea online a sănătăţii mintale de pe 
nami.org, website-ul organizatiel pentru sanatate 
mintală The National Alliance for Mental Illness. 

În funcţie de educaţie sau de atitudinile 
oamenilor împreună cu care iti petreci timpul, 


ideea de a consulta un specialist din domeniul 
sănătăţii mintale te poate face să te simţi 
inconfortabil. În acest caz, există alte opţiuni de a 
beneficia de ajutor, care să iti protejeze mai bine 
intimitatea. Daca şedinţa ta se desfășoară prin 
videoconferinta, telefon sau printr-o aplicaţie 
(precum  BerterHelp, Talkspace, Doctor on 
Demand si altele”), riscul de a fi recunoscut de 
cineva în sala de aşteptare de la cabinetul unui 
doctor este inexistent. 

Nu pot sublinia îndeajuns faptul că, dacă speri 
să iti imbunatatesti funcţionarea cognitivă și 
descoperi că suferi de o problemă de sănătate 
mintală, tratarea acesteia (prin psihoterapie, 
medicatie sau o combinaţie a celor două) ar putea 
să iti schimbe viata și să iti sporească performanţa 
cognitivă. Odată ce îţi vei îngriji mai bine 
sănătatea și problema va fi tratată, e posibil chiar 
să observi în teste îmbunătăţiri măsurabile ale 
performantei tale cognitive. 

Să analizăm acum sănătatea, stilul de viata si 
productivitatea ta pentru a vedea dacă există vreun 
obstacol care iti încurcă performanţa mintală. 


Autoevaluarea sănătăţii 
si a stilului de viata 


În următorul chestionar, vei evalua zece domenii 
ale sanatatii și stilului tău de viaţa, care ar putea 
avea nevoie de optimizare. Oricare dintre aceste 
domenii ar putea prezenta obstacole care iti 
împiedică o performanţă mintală maximă. Vei 


răspunde de asemenea la întrebări legate de 
evenimente de viata recente care ti-ar putea afecta 
această performanţă; întrebările se referă la 
evenimente atât pozitive, cât si negative. La finalul 
chestionarului, am inclus câteva sugestii pe care să 
le testezi dacă descoperi potenţiale obstacole. [ti 
recomand călduros să raspunzi din nou la 
intrebàrile din acest chestionar înainte și după ce 
efectuezi vreun experiment asupra propriei 
persoane, care are ca scop îmbunătăţirea 
performanţei mintale. 

Nu uita că nu concurezi cu nimeni altcineva. 
Aceste întrebări ££ oferă un mod de a vedea cum 
Crezi £44 că stal cu sanatatea și stilul de viata pentru 
intervalul de timp specificat. Răspunde pur şi 
simplu cât mai sincer posibil. la un pix sau un 
creion: a venit timpul să reflectezi! 


Chestionarul despre sănătate & stil de viaţă: 


Cum să reflectezi asupra trecutului recent 


ALEGE-TI INTERVALUL DE TIMP LA CARE SĂ 
REFLECIEZI 


Răspunde la toate întrebările de mai jos gândindu-te 
la o zi tipică de pe parcursul ultimelor 30 de zile sau al 
ultimelor 3 luni. Alege intervalul de timp care este cel 
mai asemănător cu așteptările tale pentru următoarele 


30 de zile. 
ULTIMELE 30 DE ZILE ULIIMELE 3 
LUNI 


Răspunde la următoarele întrebări printr-o cifră de la 1 
[a 5 sau cu 7/4: 


| practic niciodată: 0—1096 din timp 
2 uneori: 11—3596 din timp 
3 aproximativ jumătate din timp: 36—65% din timp 


4 cea mai mare parte din timp: 66—9096 din timp 


5 aproape întotdeauna: 91—100% din timp 
n/a Nu știu sau nu se aplică. 


1. SOMN 


M-am trezit simtindu-má 


revigo rat. 


Am dormit exact cât aveam 
nevole. 


M-am simţit sprinten toată 
ziua. 


2. HIDRAIARE 


Am urinat de câteva ori pe 
ZI, 


Urina mea a fost limpede 


sau aproape limpede. 


3. AER/RESPIRATIE 


Am putut să respir ușor; nu mi-am simţit plămânii, 
nasul, gura sau gâtul blocate. 
M-am simţit energizat de respiraţia mea; am absorbit 


suficient aer de bună calitate de fiecare dată când am 
inhalat. 


Aerul era ușor de respirat; nu mirosea ciudat sau 


neplăcut. 


Nu am simțit ca am mâncat prea mult sau prea puţin 


ca să flu distras de asta. 


Alimentatia mea a fost echilibrată in ce priveşte 
micronutrientil 

(am consumat suficientă vitamina D, colină, acizi graşi 
omega 3 etc.). 


Am consumat raportul potrivit de macronutrienti 
(carbohidrați, proteine, acizi grași). 


5. FORŢA FIZICA/ENERGIA 


Am beneficiat de cel putin 30 de minute sau mai mult 


de exercitii fizice (o activitate in urma căreia ritmul 
cardiac s-a accelerat, ai respirat greoi, ai exercitat efort 
și/sau te-ai angajat in mişcări fizice susținute care au 
fost mai dificile decát activitatea normalà). 


Am avut forța sau energia să răspund solicitărilor fizice 
ale zilei; nu mi-a fost greu să respir in urma unor 
activități de rutină ale zilei mele obișnuite (să urc 
scările, să prind autobuzul, să plimb câinele, să car 
sacoșele cu cumpărături). 


6. SIGURANŢĂ 


M-am simţit în siguranţă fizic (fata de alti oameni, în 


raport cu mediul fizic etc.). 


M-am simţit în siguranţă emotional (fata de alti 


oameni, în raport cu mediul fizic etc.). 


7. SENTIMENTUL DE LEGĂTURĂ SOCIALĂ 
M-am simţit legat emoţional cu alte persoane. 
8. SPIRIT UALITATE/SENSUL VIEŢII 


Am simţit că viata mea e valoroasă si buna; am avut | 


sentimentul cà am un scop în viata; am simtit legatura 


cu ceva mai maret decat mine. 


9. SANATATEA FIZICA SI MINTALA 


Nu am avut nicio problemă de sănătate care să necesite 
o îngrijire medicală permanentă. Nu am avut nicio altă 
afectiune care să mă facă să lipsesc de la muncă, de la 
cursuri sau de la alte activităţi. 


Nu am avut nicio afecţiune psihică sau neurologică | 


diagnosticată de un neurolog, psihiatru, psiholog sau 
alt specialist certificat din domeniul sănătăţii mintale. 
De asemenea, nu am bănuit că sufăr de o afecţiune 
psihică sau neurologică nediagnosticată care să îmi 
afecteze funcționarea zilnică. 


10. EVENIMENIE ȘI FACIORI DESIRES 


Pentru restul întrebărilor din acest chestionar, scara 
este diferită. Răspunde la următoarele afirmaţii pe o 
scară de la 1 la 5, unde 1 înseamnă că esti de acord si 
5, că nu esti de acord cu afirmaţia respectivă. 


Naştere şi copii 
3 3 


Am încercat să fac un copil, mă pregăteam să fac un 
copil, am născut de curând un copil sau tocmai mi s-a 
născut un frátior sau o surioara. 


Am început de curând o nouă relaţie sentimentală sau 


de cuplu. 


Mă pregăteam să mă căsătoresc sau m-am căsătorit de 
curând. Eu (sau un membru apropiat al familiei) am 
divorţat de curând sau am încheiat o relație 
importantă (sentimentală sau de altă natură). 


Trauma 


Eu sau cineva apropiat a avut de curand un accident, a 
fost arestat sau a avut nevoie de internare in spital. Alt 
eveniment care s-a întâmplat de curând imi vine în 


minte atunci când aud cuvântul „traumă“. 


Deces 


Cineva apropiat mie a decedat de curând. 


Schimbări ale situației economice, profesionale sau 
sociale 


Mi-am pierdut de curând locul de muncă, m-am 
angajat într-un post nou, am început studiile în cadrul 
unei noi instituţii academice sau am început un nou 
semestru școlar. 


Statutul meu financiar s-a schimbat de curând (am 
câştigat sau am pierdut bani). 


Punctajul obținut la chestionarul 
despre sănătate & stil de viata 


Revezi raspunsurile la intrebarile de mai sus. Daca 
al un punctaj mare pentru un anumit domeniu, e 
posibil sa nu existe un obstacol in domeniul 
respectiv. Punctajele mai scázute indicà faptul ca e 
posibil sà fie un obstacol in acel domeniu, care ar 
putea să ducă la o performanţă mintală mai 
scăzută. 


Cum să folosesti chestionarul despre sănătate 
e” stil de viata în automonitorizare 


Pentru a stabili un nivel de referință mal riguros 
sau pentru a folosi întrebările de mai sus ca parte a 
unui experiment asupra propriei persoane, poti 
alege următoarea abordare. 

Nu folosi scara de la 1 la 5 indicată în 
chestionarul anterior, ci răspunde cu „da“ sau „nu“ 
la fiecare întrebare, în fiecare seară înainte de 
culcare. 

Punctajul tău pentru fiecare categorie (somn, 
hidratare, aer etc.) va avea la bază numărul de seri 
în care ai răspuns „da“ la fiecare întrebare din 
categoria respectivă, împărțit la numărul total pe 
care l-ai fi putut avea dacă ai fi răspuns „da“ la 
toate întrebările. 

lată explicaţia acestui lucru. Să spunem că ai 
strâns date timp de o săptămână. Dacă ai fi 
raspuns cu „da“ la fiecare întrebare din categoria 
somn în fiecare seară, ai fi avut un total de 21 de 
puncte (3 întrebări x 7 zile). Să presupunem însă 
că ai răspuns afirmativ la doar două dintre 
întrebările legate de somn timp de patru zile. 
Punctajul tău ar fi 8 (2 răspunsuri de „da“ x 4 zile) 
impartit la 21 — sau aproximativ 38%. 


SUGESTII PENTRU OBSTACOLELE 
LEGATE DE SĂNĂTATE 
SI STIL DE VIATA 


Fiecare dintre categoriile incluse în 
chestionar ar putea constitui subiectul 
separat al unei cărți, asa cà nu vol pretinde 
cà iti pot oferi toate ráspunsurile in spatiul 
restrâns de care dispunem aici. le incurajez 
să cauti carți și resurse special dedicate 
oricărui domeniu in care te lovesti de 
obstacole. Acestea fiind spuse, iată câteva 
soluţii pe care le-am descoperit [a 
problemele descrise anterior și pe care le 


consider extrem de clarificatoare sau utile. 
Somnul 


Posibile obstacole: notează orice probleme 
legate de obiceiuri proaste de somn, mediul 
în care dormi, durata suboptimà sau 
momentul de apariţie a problemelor cu 
somnul. 

Posibile soluţii: pentru a împiedica 
lumina albastră a calculatorului sau a 


telefonului să iti afecteze programul de 
somn, foloseşte un software care micşorează 
lumina, precum Night Shift pentru Mac 
sau Blue Light Filter pentru Android. Dacă 


suspectezi că suferi de o uşoară apnee in 


somn, un tratament surprinzător — dintr-un 


studiu controlat randomizat, publicat in 
The British Medical Journal ® — este să înveţi 
cum să cânţi la instrumentul muzical 
australian lung, din lemn, numit 
didgeridoo. Alte instrumente muzicale de 
suflat ar putea fi de asemenea utile. Teoria 
este că îmbunătăţirea forţei sla controlului 
mușchilor gâtului contribuie la tratarea 
cauzei apneei în somn. Un pui de somn în 
timpul zilei ar putea fi alt obicei bun de 
somn pe care l-ai putea adopta. Somnul 
intens, chiar si de șase minute, a 
imbunatatit memoria declarativă (cea pe 
care o utilizezi când memorezi fapte). 
Armata SUA a perfecţionat o metodă de a 
adormi care, dacă este practicată în mod 
repetat, se pare cà iti permite să adormi în 
maximum 120 de secunde. Implica 
relaxarea progresivă a fiecărei parti a 
corpului (faţa, apoi gâtul, apoi umerii, 
brațele etc.). Este similară unei examinări 
meditative a corpului.“ 


Pentru a împiedica lumina și zgomotul să 
te deranjeze în timp ce dormi, ia-ti o mască 
pentru ochi si dopuri pentru urechi. Ca să 
adormi mai repede, adoptă o rutină înainte 
de culcare (de exemplu, citește timp de 10 
minute). 

Hidratarea 


Posibile obstacole: deshidratarea. 

Posibile soluţii: ia o sticlă de apă cu tine 
tot timpul si programează-ţi notificări 
pentru a bea apă, până când acest lucru 
devine un obicei. 


Verifică calitatea apei de la robinet și 
foloseşte o sticlă reutilizabilă din sticlă, 
plastic fără BPA, oțel inoxidabil sau 
aluminiu.“ 


Aerul/Respiratia 


Posibile obstacole: temperatura, poluarea, 
astmul, factorii alergeni din mediu. 
Conform unei declaratii recente a 
Organizaţiei Mondiale a Sănătăţii, nouă din 
10 oameni la nivel global trăiesc într-un aer 
nesănătos. Patru din 10 americani trăiesc 
într-un aer nesanatos.~ 


Cercetătorii au descoperit că femeile 
lucrează de obicei cel mai bine în condiţii 
de temperatură mai ridicată (în jur de 25 de 
grade Celsius), iar bărbaţii, în condiţii de 
temperatură mai scăzută (în jur de 22 de 


grade Celsius). 


O analiză a punctajelor de la testele 
standardizate aplicate copiilor în timpul 
valurilor de căldură, ce a folosit modele 
economice pentru a acoperi zeci de variabile 
diferite, a arătat că pentru fiecare creştere cu 


0,5 grade Celsius peste temperatura 
recomandată într-un centru de testare, 
elevii americani au de obicei un punctaj 
mai scăzut cu 1% la testul PSAT.~ 


Și cum rămâne cu alergiile? Strănutul 
constant și nasul umflat nu sunt doar 
deranjante. Cercetătorii au măsurat 
performanţa cognitivă a celor afectaţi de 
aceste simptome și au descoperit că atinge 
nivelul cel mai scăzut primăvara, când în 
aer sunt numeroase particule de polen.” 


Posibile soluții: monitorizează 
temperatura cu un termometru și calitatea 
aerului cu un aparat de monitorizare a 
acesteia. l'otriveste termostatul sau foloseşte 
un radiator, un ventilator sau un aparat de 
aer condiţionat; utilizează un purificator de 
aer. Dacă respiri greoi, ia în calcul o vizită la 
doctor pentru a-ţi face analize de detectare 
a alergiilor și a astmului; dacă suferi de 
alergii provocate de factorii de mediu 
(precum ambrozia sau acarienii), 
interesează-te de imunoterapia sublinguală 
sau de alte tipuri, care ti-ar putea 
imbunatati calitatea vietii. Fetele de perna si 
lenjeria de pat impotriva acarienilor ar 
putea contribui, de asemenea, la reducerea 
simptomelor. 


Alimentatia 


Posibile obstacole: numărul total de calorii 
consumate, distribuția aportului caloric pe 
durata zilei, cresterile bruște ale glucozei din 
sânge, tulburările digestive, alergiile; deși 
acestea diferă de la individ la individ, 
cauzele sunt adesea: cofeina (inclusiv 
alimentele care conţin cofeină, precum 
ciocolata), lactatele, alimentele care contin 
gluten in cantități semnificative și 
alimentele cu un indice glicemic ridicat (cu 
foarte mult zahăr). 


Posibile solutii: anumite obiceiuri 
alimentare se bazează pe numeroase studii, 
precum dieta MIND. Experimentează: tine 
un jurnal al dietei tale zilnice ȘI elimină 
alimente care ti-ar putea produce confuzie 
mintală sau care te-ar lăsa fără energie. 
Dacă suferi de confuzie mintală, ai putea 
încerca o dietă de eliminare de scurtă 
durată, pentru a vedea dacă o parte dintre 
alimentele care reprezintă factori 
declansatori uzuali te afecteazà ȘI pe tine. 
Forța fizică/Energia corpului şi absența 
durerii 
Posibile obstacole: forţă musculară redusă, 
sau capacitate cardiovasculară scăzută care 
te seacă de energie, sau dureri care nu îţi 
permit să te concentrezi. 


Posibile solutii: dacá nu ai identificat o 
cauză medicală clară, adoptarea unul regim 
de exerciții care să iti crească forta ȘI 
rezistenţa ar putea sa reduca efortul necesar 
in activitatile de zi cu zi si sa iti ofere mai 
multă energie, în general. 


Siguranta 


Posibile obstacole: anumite locuri, situatii 
sau persoane te distrag si iti produc un nivel 
inconfortabil de stres care face dificile 


concentrarea, invatarea șI creativitatea. 


Posibile soluţii: acesta este un subiect 
profund si complex. În funcţie de factorii 
declansatori, soluţia ar putea consta in a 
cere ajutor (de la departamentul de resurse 
umane din cadrul companiei unde lucrezi 
sau de la serviciul de sprijin al studenţilor 
din cadrul facultăţii tale; ajutor de la un 
psihoterapeut, consilier sau mediator; 
sprijin de la liderii politici sau religiosi 
locali). Sau ai putea să iti dezvolti noi 
abilităţi, obiceiuri personale sau moduri de 
gândire (de exemplu, folosirea unor hărţi 
ale criminalității locale pentru a-ți schimba 
traseul până acasă, ca să eviti locurile 
problematice; urmarea unui curs de 
autoapărare, învățarea unor tehnici de 
meditaţie, limitarea expunerii la știri si la 
rețelele de socializare). Alte soluţii ar putea 


să presupună schimbări semnificative și 
extrem de dificile în viata ta (cum ar fi să 
ieşi dintr-o relaţie abuzivă sau să parasesti 
un loc de muncă toxic, să te muti in alt 
cartier etc.). Identificarea si implementarea 
schimbărilor care funcţionează în cazul tău 
și pe care ti le permiti în prezent nu vor 
duce doar la crearea unui mediu mai sigur 
pentru tine, dar vor fi de asemenea esentiale 
pentru a te ajuta să ith maximizezi 
funcţionarea mintală zilnică. 


Sentimentul de legătură socială 


Posibile obstacole: faptul că te simţi singur 
iti abate atenţia de la alte lucruri, e dureros 


si se corelează cu afecţiuni medicale grave.” 


Posibile soluții: sănătatea socială 
reprezinta un aspect esenţial al sanatatil 
mintale. S-a dovedit că ajutorul oferit 
celorlalți prin voluntariat, scrisul într-un 
jurnal al recunostintei™ si terapia cognitiv- 
comportamentală” contribuie la 
diminuarea sentimentului de singuratate. 


Sensul vietii/Spiritualitatea 


Posibile obstacole: sentimentul cà viața ta 
nu are sens poate så te împiedice sà te 
concentrezi, să fii creativ sau să Iti folosesti 
mintea pe deplin. 


Posibile solutii: meditație, rugăciune, 
voluntariat, timp petrecut în natura, 
implicarea într-o comunitate spirituală sau 
angajarea in alte activităţi care inspiră 
sentimentul unui lucru mai măreț ca noi, 


gratitudine ȘI altruism 1 


Pentru a obtine beneficii maxime in urma 
experimentelor asupra propriei persoane, va trebui 
sa rezolvi aceste obstacole. Odata ce le vei trata, e 
foarte probabil sa observi ca performanta ta 
mintală sporește, ca să nu mai vorbim de 
intensificarea stării tale de bine. Au fost scrise 
multe carti despre fiecare dintre aceste domenii ale 
vieții, dar capitolul de fata enumera cateva solutii 
neuzuale și metode simple care să iti ofere un 
punct de pornire. 


DE REȚINUT 


1. Evalueazà zece domenii-cheie cu privire 
la sănătatea ȘI stilul tău de viaţă 
(precum somnul, hidratarea, calitatea 
aerului) pentru a descoperi problemele 
posibile care duc la scăderea 
performanţei tale mintale. Examineaza 
evenimentele recente din viața ta 
pentru a identifica posibili factori de 
stres, deoarece aceștia iti pot afecta de 
asemenea performanta mintală. 


P2 


Completează din nou chestionarul 
despre sanatate și stilul de viata, precum 
șI pe cel referitor la evenimentele de 
viata, periodic, mai ales înainte ȘI după 
ce urmezi un experiment asupra 
propriei persoane care are ca scop 
îmbunătăţirea performantei mintale. 


În următoarele patru capitole, vom analiza 
patru domenii de funcţionare mintală pe care le-ai 
putea îmbunătăţi. Primul se referă la funcţia 
executivă, care joaca un rol-cheie în felul cum 
învăţăm, muncim si ne descurcam în viata de zi cu 
Zl. 


01 4 ore - Corpul. Un ghid neobișnuit pentru pierderea rapidă in 
greutate, sex incredibil si transformarea într-un supraom, 
traducere de Ana Mănescu, ACT si Politon, Bucuresti, 2018. 
(N. red.) 

02 Cronotipul desemnează  particularitátile bioritmice ale 
organismului, controlate de anumite gene. (N. trad.) 

03 Centers for Disease Control and Prevention este o agentie din 


cadrul Departamentului de Sănătate Publică al SUA. (N. trad.) 


PARTEA A II-A 


Alege-ti obiectivul 


Capitolul 7 
Noul IQ: 


Timp necesar: 23 de minute 
Obiectiv: Sà afli ce este functia executivà 
si sa o testezl pe a ta 


Unele conversatii de pe vremea liceului nu se uită. 
Fetele din camera mea de la cămin stăteau la o 
anumită masă de la cantină, iar un băiat pe nume 
Mark mânca de obicei cu noi. Într-o zi, am ajuns 
cu întârziere la masa de prânz si m-am așezat pe 
un scaun, încercând să aflu despre ce discutau. 
Mark prezentase o idee si se retrăsese din 
conversaţie — se uita la noi si nu spunea prea multe 
în timp ce noi, restul, o dezbăteam cu înfocare. 
Ocazional, punea câte o întrebare care dirija 
conversaţia într-un mod care arăta că ne ascultase 
cu atenţie, cà rezumase toate aspectele discutate ȘI 
că isi păstrase opiniile pentru el ca să nu ne 
influențeze, iar acum era nerăbdător să ne 
investigheze gândurile, dirijându-ne într-o nouă 
direcţie. 

El trecuse de asemenea de la imaginea de 
ansamblu pe care se concentra discuția noastră — 
in acest caz, potenţialul prezentat de internet 
pentru interacţiunea socială - la detalii, 
amintindu-și care dintre noi adoptase un anumit 


punct de vedere pe parcursul conversatiei. Am 
sesizat trei lucruri: cát de multe idei părea sa poată 
reține în același timp, abilitatea de a-și păstra 
opiniile pentru sine ca sa evite să-l influenţeze pe 
ceilalți și cu câtă flexibilitate trecea de la un 
fragment de conversaţie la următorul. Părea să ne 
urmarească expresiile, să he  cantareasca 
argumentele si sa faca un fel de evaluare interna — 
toate acestea repede sl, aparent, fără efort. 
Observarea acestor trei abilități m-a determinat să- 
mi pun trei întrebări. Avea mai mult spaţiu în 
minte pentru a găsi loc tuturor informaţiilor 
relevante în orice moment anume, ca un artist care 
pictează pe o pânză mai mare? Avea el un 
autocontrol mai bun decât al copiilor obișnuiți? 
Putea să manevreze un „schimbător de viteze“ 
mintal trecând de la o idee la alta mai rapid? 

Dacă nu ţi-ai dat deja seama, numele de 
familie al lui Mark era Zuckerberg. Câţiva ani mai 
târziu, lansa Facebook. Habar nu am dacă acea 
discuţie din timpul liceului a avut vreun efect 
asupra parcursului său antreprenorial, iar scopul 
meu aici nu este nici să laud, nici să critic 
Facebookul. În schimb, acea discuţie care a avut 
loc cu mult timp în urmă ilustrează trei aspecte- 
cheie ale unei abilităţi mintale numite funcţie 
executivă. Cele trei — felul în care Mark parea sa 
aibă mai mult spaţiu în minte pentru a reţine 
informaţiile pertinente în acel moment, o 
capacitate ridicatà de a-Si pastra opiniile pentru el 


atunci când era necesar ȘI O flexibilitate mintală 
impresionanta — corespund toate unor aspecte 
esenţiale ale funcţiei executive. 

Prin urmare, ce este mai exact functia 
executivă? Și ce beneficii iti poate aduce 
îmbunătățirea ei? 


Stiinta de la baza functiei executive 


Imagineaza-ti urmatoarele: poti sa faci atat de 
repede progrese din punct de vedere mintal, incat 
toti ceilalti sa para pe jumatate adormiti. Poti sa 
examinezi idei pana in cel mai mic detaliu sau sa 
sari mai multe etape in orice succesiune de acțiuni, 
gândindu-te la toate rezultatele posibile, jucând 
şah cu posibilitățile înainte ca ceilalți să-și dea 
măcar seama că acestea există. Poti să reții deodată 
cantităţi enorme de informaţii șI să le manipulezi 
pentru a rezolva în timp real probleme care, 
altminteri, te-ar obliga să treci totul pe hârtie mai 
întâi. Dacă ai putea face toate aceste lucruri, ai fi 
un supererou al funcţiei executive. 

Funcţiile executive, asa cum o sugereaza și 
numele lor, reprezintă abilitățile mintale care 
dirijează alte abilităţi din creier. Ce fac toată ziua 
cadrele executive ale creierului? La fel ca un CEO, 
planifică ȘI lau decizii, corectează erori șI gasesc 
soluţii la probleme. (Controlează situaţii 
neobișnuite si monitorizează si se implică în 
sarcinile dificile cu care restul creierului nu stie 
inca ce să facă. Acordă atenţie amenințărilor si 


oportunităţilor din lumea exterioară, încearcă să 
organizeze si să înţeleagă informaţiile nol sl le 
compară cu experientele anterioare. 

Dacà functia executivă este un CEO, acesta 
din urmă se bazează pe ceea ce eu consider a fi 
echipa MIE, respectiv, pe abilităţile subordonate 
reprezentate de memoria de lucru (M), inhibitia 
(I) si flexibilitatea mintală (F). 

Memoria de lucru reprezintă abilitatea ta nu 
doar de a retine informatii, Cl si de a le manipula. 
O foloseşti atunci când auzi un număr de telefon 
ȘI trebuie să tastezi cifrele pe care le-ai păstrat în 
minte, când inmultesti numere mari fără a apela la 
hârtie si creion, când cineva bănuiește că nu erai 
atent şi te roaga sa repeti ceea ce a spus adineaori, 
iar tu faci asta. 

Inhibitia te împiedică să spui poanta unei 
glume înainte de a fi cazul, să ignori prăjitura si să 
alegi salata când tii regim si sa iti mentii atenţia 
concentrată asupra unui e-mail important în loc să 
te uiti în nestire la filmuleţe cu pisici. 

Flexibilitatea iti oferă abilitatea de  a-ti 
indrepta atentia de la o idee la alta si de a ingloba 
mai multe idei deodată, când ai nevoie. Aceasta 
poate apărea când treci de la un schimb de e- 
mailuri la altul sau când sintetizezi idei din mai 
multe surse în timp ce redactezi un raport. 

Funcția executivă, ca sumă a tuturor acestora, 
Iti oferà capacitatea de a-ti menţine atenţia 
concentrată, de a efectua sarcini secvențial, de a 
rămâne organizat și de a te ocupa de sarcini noi. 


O parte din rolul funcţiei executive îl 
reprezintă monitorizarea nivelului de stimulare — 
cât de alert și de implicat ești — și menţinerea unui 
mod de funcţionare sigur, eficient. Nivelul tău de 
stimulare indică măsura în care te vei putea 
descurca cu sarcinile dificile. Prea multă anxietate 
iti va permite să indeplinesti doar sarcini foarte 
simple, dar daca esti pe jumătate adormit, nu 
vel putea să le faci nici pe acestea. Dacă vrei să 
reusesti să indeplinesti sarcini dificile, vei avea 
nevoie de o cantitate medie de stimulare — nici 
prea multă, nici prea puţină. 


Nici prea mult, nici prea putin: performanţa mintală optima 
la un nivel mediu de stimulare!“ 


Nivel 
idi Stimulare optimă 
ridicat < performanţă optimă 


Performanté slabă ca urmare 
a anxietàtii ridicate 


"d 


Performantà 


N 


Atenţie şi interes sporit 


Nivel Nivel 
scăzut Stimulare ridicat 


UNDE ESTE LOCALIZATĂ FUNCȚIA 
EXECUTIVĂ ÎN CREIER? 


După cum am menţionat mai devreme, testarea 
IQ-ului este plină de preconceptii culturale si de 
aceea reprezintă o măsurătoare îndoielnică a 
performanţei mintale. În cazul funcţionării 
executive, pe de alta parte, | avem date 
neurostiintifice ample, ceea ce o face mult mai 
reală. 


Dacă iti bati uşor fruntea cu degetele, funcţiile 
tale executive se găsesc la mai puţin de 2,5 cm de 
vârfurile degetelor tale (prin piele si craniu), într-o 
zonă a creierului numită cortexul prefrontal. 
Cercetătorii au descoperit unde se află urmărind 
părțile din creier care se activau atunci când 
oamenii care stăteau intinsi în aparatele de 
tomografiat luau decizii, făceau planuri si 
îndeplineau alte funcţii executive.“ 

Pentru a folosi informaţii ca să iei decizii si să 
planifici, cortexul frontal trebuie să colaboreze cu 
celelalte părţi ale creierului în care sunt depozitate 
amintirile si sunt procesate senzațiile noi. În plus, 
trebuie să comunice restului creierului deciziile 
sale, care vor iniţia comportamente şi acțiuni. 
Deoarece amintirile, senzatiile si initierea 
acțiunilor implică in mod semnificativ si alte părti 
ale creierului (nu doar zona frontală), o sarcină 
care presupune activarea functiei executive va 
implica în mod normal mai multe zone ale 
creierului. 


Zona-cheie pentru funcţia executivă: cortexul prefrontal“ 


CORTEXUL 
PREFRONTAL 


N 


IP 


De ce este extrem de importanta 
memoria de lucru 


Funcţia executivă pare să fie corelată cu succesul în 
diverse aspecte ale vieţii. Un grup de peste 1 000 
de copii dintr-un oraş din Noua Zeelandă a fost 
observat de la naștere până la vârsta de 32 de 
ani. Cercetătorii au examinat nivelul de 
autocontrol al copiilor, o abilitate corelată cu 
funcţia executivă prin bazarea pe inhibitie, printre 
alte abilităţi cognitive. S-a dovedit că 
autocontrolul din primii 10 ani de viaţă constituie 
un factor predictiv pentru sanatatea, veniturile, 
dependenţa de substanțe psihoactive a unui 
individ ȘI dacă acesta sfârșește prin a comite sau 
nu vreo infracţiune. Chiar si când rezultatele au 
fost ajustate în funcţie de veniturile ȘI statutul 
părinţilor ȘI de performanţa copilului la testele de 
IQ (după cum am spus, o evaluare care nu e deloc 
ideală, dar care încă e folosită în multe studii), 
evaluarea autocontrolului copilului a reprezentat 
în continuare un factor predictiv important 
pentru rezultatele sale. Confirmând rezultatele din 
Noua Zeelandă, mai multe studii din Statele Unite 
au arătat că performanţa academică, începând din 
şcoala primară și până la facultate, poate fi prezisă 
cunoscând pur si simplu punctajele memoriei de 
lucru din copilărie — de fapt, predicțiile bazate pe 
memoria de lucru au fost mai corecte decât cele 


bazate pe IQ. 


O multitudine de afectiuni sunt corelate cu 
funcția executivă defectuoasă. Probabil nu ar 
trebui să ne surprindă faptul că persoanele 
diagnosticate cu ADHD, o tulburare caracterizată 
prin dificultăţi în reglarea atenţiei, au de obicei o 
funcţie executivă deficitară. Însă mai putin 
cunoscut e faptul că oamenii care suferă de 
schizofrenie au de asemenea probleme cu funcţia 
executiva. 

Rolul funcţiei executive în schizofrenie mi-a 
fost clarificat de o istorisire pe care mi-a relatat-o 
cercetătoarea Christine Hooker, care la acea vreme 
era la Harvard și studia adolescenţii cu simptome 
timpurii de schizofrenie. Ea mi-a spus cà un 
adolescent dintr-un studiu de-ale ei s-a trezit într- 
o zi în dormitorul lui de acasă si a simţit un miros 
metalic ciudat. Pereţii păreau să lucească de sânge. 
Băiatul s-a dus la perete si l-a atins cu vârful 
degetului. Când si-a dus degetul la nas, a simţit 
miros de sânge. Evident că a fost absolut îngrozit. 
În acest moment al relatării, dr. Hooker mi-a spus: 

— Apoi adolescentul a făcut o pauză. 

Băiatul a închis ochii si s-a întrebat daca nu 
cumva pereții chiar sunt acoperiți de sânge care se 
prelinge pe ei. Desi toate simţurile îi spuneau că 
așa era, el a putut sa pastreze toate aceste 
informaţii în minte în același timp si să se 
convingă să iasă din acea stare. A intervenit 
gândirea lui logică. El a decis că situația 1i 
producea emoţii prea intense ca să poată gândi 
clar, asa ca a lesit din dormitor. 


Unul dintre lucrurile neobişnuite la acest 
tânăr, în comparație cu alti adolescenţi 
diagnosticati cu schizofrenie din studiul ei, mi-a 
explicat dr. Hooker, era mărimea memoriei sale de 
lucru. El putea să retina mai multe informaţii 
decât o persoană obişnuită. Ea credea că asta l-a 
ajutat să isi înțeleagă senzațiile care îi produceau 
confuzie și să reușească în cele din urmă să învingă 
mesajele trimise de simțuri așa cum ceilalți nu 
reusisera. Ulterior, dr. Hooker a testat eficacitatea 
antrenarii funcţiei executive ca pe o modalitate de 
a-i ajuta pe tinerii care se luptă cu psihoza să 
funcţioneze mai normal, în ciuda distragerilor 
constante ale atenţiei, produse de creierul 
haotic. Dacă cineva care se luptă cu o problema 
atât de mare precum psihoza ar putea să-i facă fata 
folosind o memorie de lucru mai extinsă, 
imagineaza-ti ce am putea face noi, restul, dacà am 
avea acces la mai multà memorie de lucru. 

Memoria de lucru pare de asemenea să-i ajute 
pe studenti să reușească pe plan academic. Soții 
Tracy şi Ross Alloway, cercetători care au lucrat 
anterior la Universitatea din Stirling si la 
Universitatea din Edinburgh, au descoperit că 
memoria de lucru reprezintă un factor de predictie 
mult mai bun decât IQ-ul pentru performanța 
academică. Atunci când au măsurat memoria de 
lucru a copiilor de eradinita, cei doi cercetatori au 
putut pronostica performanta acestora in clasa a 
VI-a cu o precizie de 95%. 

Un studiu recent avànd ca subiecti Copil foarte 
talentaţi ilustrează puterea unică a memoriei de 


lucru in ce priveste functiile executive. Copiii din 
studiu au fost definiti ca foarte talentati deoarece, 
pana la varsta de 10 ani, au demonstrat abilitati 
egale cu cele ale adultilor profesionisti din 
domeniul artei, muzicii, matematicii ȘI altele. Deși 
mulți sunt de părere că oamenii foarte talentaţi 
trebuie să aibă IQ-ul unui geniu, multi dintre acei 
copil nu aveau așa ceva. Coeficientul lor de 
inteligenţă varia de la 108 (uşor peste medie) la 
147 (mult peste medie), iar unele punctaje s-au 
situat sub medie. Cu toate că excelau într-o gamă 
largă de domenii, șase din cei opt copii foarte 
talentaţi testati prezentau un punctaj al memoriei 
de lucru mai bun decât 99% din populaţia 
generală. Un astfel de studiu minor, bazat pe 
metoda observaţiei, nu ne spune dacă memoria lor 
de lucru extinsă i-a transformat în genii, dar e 
plauzibil să credem că i-a ajutat să stăpânească mai 
mult material mai repede decât ar fi putut 
altminteri. 

Funcţia executivă influenţează atât viata 
profesională, cât şi pe cea personală. Cât de bine 
planifici în avans o vacanţă — si trebuie să jonglezi 
între făcutul bagajelor șI terminarea proiectelor de 
la munca — se rezumă la sănătatea si la bunul mers 
actual al funcţiei tale executive. Cat de bine retii 
simultan mai multe idei în minte — de exemplu, 
când un coleg te pune la curent cu ce a făcut 
săptămâna trecută și felul cum va influenţa asta ce 
trebuie să faci în săptămâna în curs — se rezumă de 
asemenea la funcţia executiva. Gandeste-te la cat 
de bine rezisti tentatiilor cand esti in oras cu 


prietenii, iar unul dintre ei insistă să comanzi mai 
mult decât poti mânca. Gandeste-te la cát de des 
propui soluţii inovative, creative când seful tàu iti 
pune in braţe o problemă cu care nu te-ai mai 
confruntat niciodată înainte. În toate aceste 
situaţii, te bazezi pe funcţia executivă. 


Cum să iti testezi funcţia executivă 


Testarea funcţiei executive poate f complicată. 
Există atât teste bazate pe automonitorizare, cât și 
pe performanţă și, pentru a obţine cele mai utile 
rezultate, e de preferat să le utilizezi pe ambele. 
Pentru a obţine nivelul de referință bazat pe 
automonitorizare, folosește autoevaluarea de la 
finalul acestui capitol. Pentru a-ţi stabili nivelul de 
referinţă bazat pe performanţă, efectuează testele 
de la finalul acestui capitol; versiuni pentru 
calculator se găsesc pe internet. După ce testezi 
intervenţiile pe care le vei găsi în restul cartii, 
revino ȘI testeaza-ți din nou functia executivà, ca 
sà observi cát de mult s-a schimbat. 


ESTE ÎN REGULĂ SĂ TE TESTEZI SINGUR? 


Poate te întrebi dacă e în regulă să folosesti aceste 
teste acasă în loc să te duci la cabinetul unui 
psiholog. Presupunând cà nu iti doreşti un 
diagnostic clinic, răspunsul este afirmativ. Deși 
completarea unui test la psiholog ar putea fi 
extrem de valoroasă, deoarece specialistul ar putea 
să adapteze testele în funcţie de observaţiile si de 


interacţiunea sa cu tine, adevàrata valoare a 
neurohackingului constă în a da teste în mod 
repetat — chiar zilnic! — si în urmărirea 
schimbărilor care apar de-a lungul timpului. În 
plus, există noi dovezi că unele teste aplicate cu 
ajutorul calculatorului pot fi destul de precise, de 
asemenea. Încă din 2010, Laura Germine de la 
McLean (un spital de boli mintale afiliat la 
Harvard) si colegii săi au arătat că se pot obţine 
rezultate valide în urma testelor aplicate CU 
ajutorul calculatorului, efectuate la domiciliu. = 
Studii mai recente dovedesc eficacitatea testelor 


online completate la domiciliu, de asemenea.” 
| pletate la domiciliu, d us 


Autoevaluarea funcţiei executive” 


Acest chestionar examinează componentele de 
bază ale funcţiei executive — memoria de lucru, 
inhibitia si flexibilitatea —, precum şi atenţia 
susținută, orientarea spre un scop, abilitatea de a 
efectua sarcini secvențial, capacitatea de a rămâne 
organizat și abilitatea de a realiza sarcini noi. 

Nu uita că nu concurezi cu nimeni. Aceste 
întrebări ££ oferă un mod de a vedea cum crezi rz 
că stai cu funcţia executivă în intervalul de timp 
specificat. Răspunde pur și simplu cât mai sincer 
posibil. Ia un pix sau un creion: a venit timpul să 


reflectezi! 


ALEGE-TI INTERVALUL DE TIMP LA CARE SA 
REFLECTEZI 


Pentru acest chestionar, te rog să raspunzi la toate 
întrebările având în minte un anumit interval de timp. 


Daca vrei să folosesti răspunsurile la acest chestionar 
pentru a evalua efectele intervențiilor specifice din 
cadrul experimentelor tale zilnice asupra propriei 
persoane, alege „Ultimele 24 de ore“. Sau reflectează o 
dată la fiecare 24 de ore dacă vrei să ai un nivel de 
referinţă mai precis, 


Daca vrei să-l folosesti ca mod de a nota percepţia ta 
mai generală asupra funcţiei executive pe o perioadă mai 
lungă, alege „Ultimele 30 de zile“ sau „Ultimele 3 luni“. 


Indica intervalul de timp ales, bifánd una dintre 
opţiunile de mai jos. 

ULTIMELE 24 DEORE___ ULTIMELE 30 DE ZILE 
_____ ULIIMELE 3 LUNI  . 


Următorul set de întrebări iti permite să iti evaluezi 
funcţia executivă pe o scară de la 1 la 5 (unde 1 este 
slabă, 2 este oarecum bună, 3 este medie, 4 este bună si 
5 este excelentă) în următoarele trei contexte: 


e Principala responsabilitate sau prioritate a 
atenţiei tale: alege activitatea în care realizările 
obţinute contează cel mai mult pentru tine. Ar 
putea fi vorba despre muncă, studii sau alt 
domeniu. 

* Proiecte personale: evaluează ce proiect 
personal contează cel mai mult pentru tine 
chiar in clipa de fatà. Ar putea fi vorba despre a 
învăţa să cànti la un instrument muzical, a 
cultiva flori in grădină, a face voluntariat în 
cadrul comunităţii tale etc. 

e Activități si responsabilităţi legate de viata 
cotidiană: evaluează cat de bine reusesti să iti 
amintesti să mănânci, să dormi, să faci sport, să 
ajungi la timp la întâlniri, să iti indeplinesti 
sarcinile etc. 


Punctajul general la fiecare întrebare constă în suma 
răspunsurilor tale la fiecare dintre cele trei parti. De 
exemplu, dacă răspunsul tau la partea despre principala 
responsabilitate a fost 3 (nivel mediu), la proiecte 
personale a fost 2 (nivel oarecum bun) și la viaţa 
cotidiană a fost 4 (bun), punctajul tău total la întrebare 


ar fi 9. 


1. ATENTIA SI ORIENTAREA IN DIRECTIA 
SCOPULUI: cât de bine ai reuşit să rămâi concentrat si 


orientat spre scop in timp ce te-ai implicat in 


următoarele activități? 


Responsabilitatea primară 
(de exemplu, muncă sau 
studii) 


Activităţi legate de viaţa 
cotidiană 


2. PROCESAREA SERIALIZATA: cât de bine te-ai 
descurcat să planifici și să efectuezi fiecare pas unul după 
altul. (De exemplu, obiective de planificare şi execuţie 
subordonate unui obiectiv mai extins în cazul 
activităţilor de mai jos. Acest lucru include procesarea 
secventialà a sarcinilor, capacitatea de a descompune 
obiectivele în sarcini, de a planifica sarcini într-o 
anumită ordine, de a realiza acţiuni pe baza obiectivelor 
şi sarcinilor, în ordinea planificată.) 


Responsabilitatea primară 
(de exemplu, muncă sau 
studii) 


Activităţi legate de viaţa 
cotidiană 


3. CANALIZAREA ATENȚIEI: cât de bine te-ai 
descurcat în ce priveşte controlul si menţinerea atenţiei 
(ignorarea elementelor care iti distrag atenţia, 
concentrarea pe perioade lungi când sarcina trebuie 
efectuată, dar nu este deosebit de interesantă sau când 
esti obosit, observarea momentului când situaţia s-a 
schimbat și adaptarea activităţii în funcţie de necesități) 


în cazul următoarelor activităţi? 


Responsabilitatea primará (de exemplu, muncá sau 


studii) 


Proiecte personale " 


Activităţi legate de viaţa cotidiană 


4. REZOLVAREA PROBLEMELOR 
NEFAMILIARE: cât de bine ai reușit să rezolvi 
probleme pe care nu le-ai mai întâlnit niciodată în 
următoarele domenii? 


Responsabilitatea primară (de exemplu, muncă sau 
studii) 


Proiecte personale " 


Activităţi legate de viaţa cotidiană 


5. ORGANIZAREA: cat de bine ai reușit să rămâi 


organizat in cazul următoarelor activităţi? 


Responsabilitatea primară (de exemplu, muncă sau 
studii) 


Proiecte personale " 
Activitáti legate de viata cotidianá " 


6. FLEXIBILITATEA: cát de bine ai reusit sá fii flexibil 


mintal (capabil sá schimbi cursul gándurilor sau al 


acțiunilor tale pe baza schimbării situaţiei) în cazul 
următoarelor activități? 


Responsabilitatea primară (de exemplu, muncă sau 
studii) 


Proiecte personale 


Activităţi legate de viaţa cotidiană 


Calcularea punctajului 

Punctaje secundare: 

Este uşor să ne concentrăm asupra punctajului 
total, dar adesea, punctele individuale ale unui 


astfel de chestionar sunt de fapt cele mai utile. 
Atunci când realizezi experimente asupra propriei 
persoane, e posibil să descoperi că o anumită serle 
de întrebări este cea mai interesantă. De exemplu, 
poate că un aspect din viaţa ta — responsabilitatea 
ta principală, proiectele personale sau activităţile 
tale legate de viata cotidiană — reprezintă un 
obstacol mai mare decât altele. Sau poate observi 
cà organizarea — in toate aspectele vieții tale — este 
principalul obstacol (de exemplu, sa spunem că al 
obţinut 10 puncte la Organizare, dar 12 la toate 
celelalte domenii). Indiferent de seria de întrebări 
care ti se pare potrivită, te încurajez să-l acorzi o 
atenţie specială în timpul experimentelor pe care le 
vei efectua mai departe. 

Intervalul de variaţie generală a punctajului: 
18—90. 

Punctajul tāu final reprezintă suma 
răspunsurilor la toate întrebările. Unde se 
încadrează acesta? 

Punctaj în treimea inferioară: 18—41 
Punctaj mediu: 42-66 
Punctaj în treimea superioară: 67-90 

Punctajele mici indică faptul că funcţia 
executivă poate prezenta un obstacol. În acest caz, 
al putea lua în calcul să testezi intervenţiile care au 
ca ţintă funcţia executivă. Vom discuta mai multe 
despre acest subiect in partea a III-a. 


Teste de performanţă 


Următoarele teste sunt de performanţă. Pot fi 
folosite zilnic inainte si dupà interventie. Ar trebui 
să iti notezi punctajele în carnetul de 
neurohacking. Trebuie menţionat că toate testele 
de pe paginile următoare sunt supuse efectelor de 
practică, adică vei obţine rezultate mai bune la 
teste cu cât le vei susține mai des. Din acest motiv, 
dă testul ales de tine de mai multe ori (să spunem, 
o dată pe zi în timpul săptămânii de măsurare a 
nivelului de referință) ȘI folosește ca punctaj 
de referinţă al doilea cel mai bun punctaj obtinut. 
Apoi, poti sà compari punctajele pe care le obtii în 
timpul perioadei de interventie cu acest nivel de 
referinţă, pentru a vedea cát de mult te-a 
influențat intervenția (să sperăm că aceasta a 
ajutat!). Mentionez că testele de mai jos au fost 
modificate pentru a fi redate într-o carte, dar poti 
gasi pe internet variante pentru calculator. 


Testul memoriei de lucru: 
Testul cu „n pagini înapoi“ in carte 


Acesta este un test al memoriei de lucru. Diferite 
versiuni ale testului sunt folosite încă de la finalul 


anilor 1950. Următoarea versiune are însă o 
poveste mal personală. Într-o seară, imi exprimam 
cu voce tare îngrijorarea legată de redactarea 
acestei parti a Cartil: 

— Dacă cititorul este în parc sau într-un avion 
si nu are internet: 

Sotul meu, care e informatician, mi-a raspuns: 


— Si dacă cititorul ar folosi pur și simplu cartea 


ta? 

Am făcut ochii mari. 

— Genial! 

Așa a fost concepută aceasta versiune a 
testului. 


Materiale necesare 


e Cronometru 

« Un instrument de scris 

* O carte (orice carte — chiar si 
aceasta! — cu pagini numerotate) 

e Carnetul pentru experimente de 
laborator al neurohackerului, pentru a 
nota informaţiile si rezultatele testului 


Indicații 


1. Deschide cartea la o pagină oarecare. 
Notează numărul paginii pe foaia ta cu 
rezultate. 


2. Programează cronometrul la un minut. 


3. Începe cu 7-l pentru a-ti face 
încălzirea. N=1 înseamnă cà îti 
amintesti prima literă de pe pagina 
precedentă; sa presupunem ca era NON 
Du-te la următoarea pagină. Odată ce 
vezi altă literă la începutul paginii (de 
exemplu, „l“), notează litera pe care ti-o 
amintesti de pe pagina precedentă. Până 
acum ar fi trebuit să fi notat litera „o“. 

„Uită-te la următoarea pagină. Imediat 
ce vezi prima literă de pe aceasta pagina 
(să zicem cà este „p ), notează prima 
literă a paginii precedente. Până acum, 
ar fi trebuit să fi notat două litere: „o“ si 


|“ 
33 . 


„Repeă această procedură până când se 
va epuiza timpul. E o sarcină dificilă 
pentru majoritatea oamenilor, prin 
urmare, nu te lăsa descurajat dacă ai 
notat doar câteva litere într-un minut. 


6. Dacă n=1 este prea simplu, încearcă 
n=2 (adică va trebui să notezi prima 
literă pe care ai văzut-o cu două pagini 
în urmă, dar să iti amintesti și litera pe 
care al văzut-o cu o pagina în urmă si pe 
cea de pe pagina actualà pentru a o 
utiliza in viitor), apoi n=3 (adică va 
trebui să notezi prima literă pe care al 
văzut-o cu trei pagini în urmă, dar să iti 
amintești si litera pe care al văzut-o cu 
două pagini în urmă, cu o pagină in 
urmă sl pe cea de pe pagina actuală 
pentru a o utiliza în viitor) etc. 


Stabilirea punctajului 

Intervalul in care se găseşte punctajul: acordà-ti un 
punctaj pentru precizie și unul pentru viteză. 
Precizia reprezintă procentul de litere corecte pe 
care ti le-ai amintit din numărul total de pagini la 
care te-ai uitat. Viteza reprezintă numărul total 
de pagini la care te-ai uitat. Cel mai mic punctaj 
pe care l-ai putea obţine este 0. Cel mai ridicat 
punctaj ar putea fi numărul maxim de pagini pe 
care le poţi vizualiza într-un minut. 


Viteza de procesare: 
Testul riglei care e lăsată să cada!® 


Acesta este un test al vitezei de procesare cognitive 
motorii. Funcţia executivă este compusă din mai 
multe elemente decât viteza de a procesa 
informaţii și de a trece la acţiune — Viteza este unul 


dintre aspectele pe care cercetătorii le iau în calcul 
când încearcă să măsoare funcția executivă. Un 
mod de a-ţi măsura funcţia executivă constă in 
folosirea unei rigle pentru a-ţi testa timpul de 
reacție. Desi acesta nu e chiar un test al funcţiei 
executive, când ai un punctaj bun la viteza de 
procesare, funcţia executivă e mai ridicată, de 
asemenea. Punctajele pot să varieze de la 
prinderea capătului riglei la prinderea acesteia 


putin mai departe de capat. 
Materiale 


e Riglà (cu centimetri) 
e Un instrument de scris 


e Carnetul pentru experimente de 
laborator al neurohackerului pentru a 
nota informatiile ȘI rezultatele testului 


Indicaţii 


|. Roagă un prieten sa tina o riglă 
deasupra mâinii tale cu semnul pentru 
0 cm la distanța cea mai mică de mână. 


2. Cere-i să dea drumul riglei între degetul 
tău arătător şi degetul mare al mâinii cu 
care scrli, care sunt întinse; sarcina ta 
este să prinzi rigla cât mai repede 


posibil. 


3. Câţi centimetri a căzut înainte de a o 
prinde? Acest număr poate fi 
transformat în punctajul vitezei tale de 
reacție. De exemplu, dacă s-a dus în jos 
10 cm inainte de a o prinde, atunci 
10 cm este punctajul vitezei tale de 
reacţie. 


Repetă exerciţiul de mai multe ori (de cel 
puţin cinci ori) și apoi calculează media 
punctajelor. 


Teste suplimentare de performanţă: 
testul de tip Flanker, testul de tip 
Stroop 


Mentionez cà testele Flanker ȘI Stroop, de mai Jos, 
sunt exemple unice. Odată ce le-ai efectuat, nu le 
mal poti relua, deoarece vor exista efecte de 
practică. Pentru că spatiul e limitat, nu iti pot 
oferi un exemplu integral aici, dar vei gasi mal 
multe pe internet; versiunile pentru calculator 
sunt mai asemănătoare cu cele folosite de 
cercetatori. 


Testul inhibitiei: Testul de tip Flanker”? 


Acesta este un test al inhibitiei, însă e unul special. 
Este un test neuropsihologic clasic, care e folosit 


de decenii, cel putin începând cu anii 1970. 


Materiale 


1. Cronometru 


2. Testul scris de pe pagina următoare 
(pentru mai multe exemplu, caută pe 
internet) 


3. Un instrument de scris 


4. Carnetul pentru experimente de 
laborator al neurohackerului, pentru a 
nota informaţiile și rezultatele testului 


Indicații 


1. Notează direcția corectă (,d* pentru 
dreapta si „s“ pentru stânga) a sagetii. 
Observă că sageata centralà se aflà la 
distanţă egală de ultimele săgeți din 
stânga și din dreapta. 

2. Exemplu de săgeată centrală orientată 
spre dreapta este:: « < > > > Răspuns: d. 


3. Programează cronometrul la un minut. 
Dă cât de multe răspunsuri poti. 


4. Calcularea punctajului (a se vedea 
tabelul de mai jos): acorda-ti 1 punct 
pentru fiecare răspuns corect si 0 puncte 
pentru lipsa răspunsului sau un răspuns 
incorect. 


Testul inhibitiei si al flexibilitatii: 
Testul de tip Stroop! 


Acest test iti evaluează abilitatea de a inhiba o 
reacţie automat şi de a te adapta la schimbarea 
regulilor. A fost folosit timp de aproape un secol, 
cel mai târziu începând cu anii 1930.4 [ti 
evaluează abilitatea de a inhiba reacţiile automate 
si de a-ți schimba perspectiva rapid. Numele unei 
culori este scris cu fonturi de culori diferite pe 
fundaluri de diferite culori. Tu trebuie să spui care 
e sensul cuvântului sau culoarea fontului, în 
funcţie de ceea ce ti se cere în clipa respectivă. De 
exemplu, dacă ai fost întrebat ce culoare are fontul 
pentru Negru, ar trebui să răspunzi „alb“. Dacă ai 
fi întrebat care e sensul cuvântului, ar trebui să 
spui „negru“. 


Materiale 


e Cronometru 


e Sarcini ale testului Stroop. Ca urmare 
a spațiului, am inclus doar 10 sarcini 
dedesubt, dar pentru un test lung, de 
un minut, iti recomand să identifici 
tiparul de mai jos și să pregătești 
aproximativ 75 de sarcini (sau să cauti 
pe internet exemple complete) 

e Un instrument de scris 


e Carnetul pentru experimente de 
laborator al neurohackerului, pentru a 
nota informaţiile ȘI rezultatele testului 


Indicaţii 


l. Programeazà cronometrul la un minut. 


2. Specifică ce culoare are fontul. 
Exemplu 1: Negru Răspuns: A 
3. Specifică sensul cuvântului. 


Exemplu 2: Negru Răspuns: N 


4. Calcularea punctajului (a se vedea 
tabelul următor): 0 puncte pentru lipsa 
de răspuns sau raspuns incorect, | sau 2 
puncte în funcţie de dificultatea 
întrebării. 


Ce culoare are Puncte | Ráspunde la 
fontul? intrebarea: 


ce culoare are fontul? 


Ce culoare redà Ráspunde la 


sensul cuvântului? întrebarea: ce 
culoare redă sensul 


cuvântului? 


Funcţia executivă reprezintă un posibil 
obiectiv al încercărilor de îmbunătățire prin 
neurohacking. Acum să luăm în calcul următoarea 
optiune: autoreglarea emoțională. 


DE REȚINUT 


l. Funcţia executivă este compusă din trei 
abilităţi mintale: memoria de lucru, 
inhibitia si flexibilitatea. Tipurile de 
activități pentru care ai nevoie de 
funcţia executivă includ planificarea 
anticipată, păstrarea mai multor idei în 
minte concomitent, rezistența în faţa 
tentatiilor si găsirea de solutii creative la 
probleme. Partea creierului care e 
răspunzătoare de aceste abilități este 
cortexul prefrontal. 


bho 


„O funcţie executivă puternică constituie 
un factor predictiv pentru succesul 


academic, profesional ȘI personal. 


Oe 


. O functie executiva slaba este asociata 
cu dificultati scolare si profesionale, 
inclusiv cu un risc crescut de renuntare 
la studii si de venituri mai scăzute. 
Poate, de asemenea, să  agraveze 
problemele de sănătate mintală și 
neurologice precum schizofrenia, 
ADHD si alte tulburări. 

4. Poţi să iti măsori funcţia executivă cu 
ajutorul unor teste adaptate pentru 
calculator (e posibil să ti se para 
familiare daca iti plac jocurile de 
antrenament cerebral), precum si al 
unor teste cu creion si hartie. 


Capitolul 8 
Noul EQ 


Între stimul şi reactie, există un spaţiu. In acel spațiu se află 
puterea noastră de a alege cum reactionam. Progresul şi 
libertatea noastră rezidă în reactia noastră. 


VIKTOR FRANKL 


limp necesar: 12 minute 
Obiectiv: 5à inveti ce este reglarea 
emoţională si să iti testezi propria 
capacitate de reglare emotionalà 


Viktor Frankl a fost mereu unul dintre eroii mei. 
Dacă as putea invita la cină pe oricine as dori, fie 
viu, fie mort, el ar fi unul dintre primii pe lista 
mea. Ca psihiatru evreu, a fost trimis intr-un lagàr 
de concentrare in timpul celui de Al Doilea 
Război Mondial, dar in loc să cadă pradă 
disperării si fricii, el s-a hotărât să găsească un sens 
in ororile din jurul lui. Şi-a promis siesi că va fi 
atent la tot ce se întâmplă — și la cei capabili sà-si 
păstreze umanitatea inconjurati de toată acea 
suferință ȘI la cei incapabili s-o facă —, astfel încât, 
dacă va fi suficient de norocos să supravieţuiască 
lagărului de concentrare, să împărtășească lumii 
strategiile psihologice care i-au ajutat pe prizonieri 
sa supravietulasca nu doar fizic, ci ȘI emoţional. 
Frankl a răzbit si şi-a notat observaţiile în cartea 


care a devenit un urias bestseller, Omul în căutarea 
sensului vieții. Prin intermediul cărţilor sale si al 
practicii sale private de terapeut si folosind o serie 
de perspective si tehnici, el a ajutat milioane de 
oameni sa-și descopere un sens si un scop în viaţă 
mai profund. 

Eu interpretez „spaţiul“ din citatul care ii 
aparţine ca pe un loc în care poate fi exercitat 
„noul EQ": autoreglarea emotionala. In acest 
spatiu dintre stimul si reactie, avem ocazia de a lua 
decizii. Ce facem aici ne determină viitorul. Acest 
capitol te va învăţa cum sa iti controlezi emoţiile ȘI 
gândurile în spaţiul extrem de important care 
cuprinde „progresul si libertatea noastră“. 


Stiinta de la baza autoreglarii emotionale si 
importanţa acesteia 


Cercetătorii ȘI psihologii definesc autoreglarea 
emoțională ca pe abilitatea de a monitoriza, evalua 
si modifica propriile emoţii. Abilitatea ta de a-ti 
modifica propriile emoţii — cat de intens simți 
ceva, varietatea emoțiilor pe care le tralcsti, durata 
anumitor emotii — este pe jumatate conştientă si 
pe jumatate subconstienta.“t Autocontrolul si 
puterea voinței sunt concepte înrudite, de 
asemenea. Când cunosti un om care dispune de o 
capacitate ridicată de autoreglare a emoţiilor, e 
posibil ca acesta să fie marcat de numeroase 
contradicții. E posibil să trăiască o gama largă de 
emotil, dar sa demonstreze de asemenea o 
capacitate incredibila de stapanire de sine si de 


flexibilitate în modul cum si le exprimă si în 
momentul cand face asta. Autoreglarea 
emotionala nu inseamna sa fi rece ca gheata. 

O persoana care este capabila sa se autoregleze 


emotional are două caracteristici definitorii: 


e Abilitatea de a amâna exprimarea 
emoţiilor: dacă, dintr-un motiv sau 
altul, simte brusc nevoia să râdă în 
timpul unei înmormântări, se 
controlează. Însă când situația o 
permite, râde, plânge sau isi exprimă 
alte emoții spontan. 

e Abilitatea de a-și influența emoţiile, 
gândurile si funcţiile fiziologice: dacă 
observi că inima iti bate mai repede 
înainte de a face o prezentare 
importantă și interpretezi acest lucru 
ca pe un semn că esti pe punctul de a 
muri, ceca ce iti crește si mai mult 
nivelul de anxietate, acesta e un 
exemplu de problemă în autoreglarea 
emoţională. Autoreglarea emoțională 
eficientă ar fi, în schimb, să observi că 
prezentarea ta nu merge bine si să iti 
spui în gând: „Asta înseamnă că acum 
sunt extrem de ager ȘI de atent — e 
perfect!“ Schimbarea perspectivei te 
poate linişti, imbunatatindu-ti 
performanta. 


O capacitate ridicată de ^ autoreglare 
emotionalà este corelatà cu succesul profesional, 
academic“ si pe plan relational. De exemplu, 
dacă ai fi pe ultima sută de metri cu pregătirea 
unei întâlniri cu un client si ai observa că esti 
stresat și ca nu te poti concentra, ti-al putea da 
seama că, în mod paradoxal, să te chinui să 
continui iti consumă mai mult timp decât dacă ai 
lua o pauză. Te-ai putea ridica, ai putea să faci o 
scurtă plimbare prin cartier $i apoi să revii cu o 
capacitate de concentrare reînnoită. E interesant 
faptul că puţină anxietate pare sa ne ajute să 
învăţăm bine un lucru într-o primă fază, dar 
pentru a ne aminti eficient ce am învăţat, 
anxietatea trebuie să fie mai scăzută. În ce 
privește relațiile, autoreglarea emoţională aduce 
câteva avantaje uriașe. Capacitatea de a-ți stăpâni 
propriile emoţii iti oferă un beneficiu major, 
pentru ca, de exemplu, nu incepi intamplator o 
cearta, rastindu-te la partenerul tau dupa ce acesta 
iti pune o intrebare nevinovata care nu are legatura 
cu sursa stresului tau. 

Autoreglarea emotionala pare să necesite 
practică si timp. Numeroase studii arată cá 
adulţii de vârste mai înaintate au o capacitate de 
autoreglare emotionalà mai bună decât tinerii ȘI 
COPIII. 123 O concluzie corelată cu acest fapt este ca 
adulţii manifestă mai des stări bune de spirit și 
mai rar dintre cele proaste.“ Prin urmare, ce 
abilitate şi-au dezvoltat ei? 

Controlul eficient al unei situaţii încărcate 
emoţional presupune patru pași. O reglare 


emotionalà reușita inseamnă recunoașterea hecarul 
pas atunci cand acesta se produce ȘI capacitatea de 
a face alegeri atente în acel moment. 


e Pasul 1] este — Constientizarea: 
înţelegerea faptului cá esti într-o 
situație încărcată emoţional. Aceasta 
include observarea propriilor funcţii 
fiziologice (de exemplu, sa iti dai 
seama ca esti stresat, pentru ca al 
mâinile umede). 

e Pasul 2 este Selecţia: alegerea 
elementelor cărora să le acorzi atenţie 
în situația respectivă. 

e Pasul 3 este Interpretarea: alegerea 
modului în care interpretezi situaţia. 


e Pasul 4 este Reacţia: alegerea reacției 
tale la situaţia respectivă. 


Oamenii cu o bună capacitate de autoreglare 
sunt capabili să se descurce în diverse situaţii cu 
mai mult succes decât cei care nu recunosc sau nu 
realizează fiecare pas cu la fel de multă grija. 

Atunci când ajung la pasul „Reactie“, oamenii 
cu o bună capacitate de reglare emoţională par să 


opereze în câteva moduri.1* lată câteva exemple: 


+ Hotărăsc dacă să rămână sau să iasă 
din situaţiile încărcate emoţional. 

e Găsesc modalităţi de a destinde 
atmosfera sau a face situația mal 
ușoară (de exemplu, cucerindu-i pe 
ceilalți cu o glumă ironică îndreptată 
spre propria persoană). 

e Ei pot de asemenea să redirectioneze 
atenţia de la situaţie sau să schimbe 
percepţia tuturor asupra  acestela 
spunând o istorioară. 


e Pot încerca să adopte un punct de 
vedere diferit pentru a avea o 
perspectiva mal largă asupra 
evenimentelor. 

e Pot încerca sa se vadă pe ei înșiși sau 
situaţia lor din altă perspectivă. Acest 
lucru ar putea însemna adoptarea 
perspectivel pe care o are persoana cu 
care sunt în conflict, pentru a clădi 
empatie, sau cultivarea compasiunii 
faţă de propria persoană, privindu-se 
pe ei înșiși asa cum ar face-o un 
prieten bun. 


e Daca factorul de stres emotional este 
unul pe termen lung, ei si-ar putea 
forma câteva obiceiuri noi: ar putea 
programa o oră de meditatie inaintea 
unel sedinte solicitante sau și-ar putea 
planifica un pui de somn odihnitor 
dupa incheierea prezentarii. 


Ce se întâmplă în creier si în corp 
in timpul autoreglarii emotionale? 


Tomografiile ne arată ce se întâmplă in creier 
atunci când acesta încearcă reglarea emoţională. 
Participanţii dintr-un studiu în care s-au realizat 
investigaţii imagistice au trebuit să îndeplinească 
activităţi ce implică autoreglarea emoţională, cum 
ar fi urmărirea unui film amuzant sau trist, ceea ce 
le-a provocat emoţii puternice, apoi sa-și regleze 
reacţiile emoţionale. Cercetătorii au descoperit de 
mai multe ori că, în acest caz, două seturi specifice 
de zone din creier devin extrem de active. 
Primul este reprezentat de partea frontală a 
creierului (regiuni ale cortexului prefrontal, aceeași 
parte care este activă în sarcinile care tin de functia 
executivà). Cel de-al doilea set, și nu ar trebui să 
ne surprindă acest lucru, este cel implicat în 
generarea emoţiilor, inclusiv amigdala cerebrală 
(care se ocupă de codificarea importanței sau 
.pregnantei" lucrurilor din mediul înconjurător si 
care de obicei e foarte activă atunci când simtim 
teamă sau când ne simţim amenințați). 


Conexiunea dintre zonele frontale ȘI amigdala 
cerebrală este mai puternică atunci cand 
participanţilor li se cere, de asemenea, sa-și regleze 
emotiile. =+ 

Aceste „beculete aprinse“ indică faptul cà 
zonele din creier implicate in functia executiva si 
autocontrol lucrează pentru a regla activitatea din 
centrii emotionali. Oamenii care au dificultăţi in 
ce priveşte reglarea emoţiilor tind să prezinte 
tipare de activare cerebrală diferite de cei pentru 
care autoreglarea emoţională este mal Ușoară. 
Oamenii cu un autocontrol mai ridicat au de 
obicei o conexiune mai puternică între regiunile 
prefrontale ȘI amigdala cerebralà.i 

Autoreglarea emotionalà nu se petrece însă 
doar in creier. Dacà te-ai simtit vreodatà furios, e 
posibil să fi observat cà aveai o senzaţie de căldură 
mai intensă în mai multe zone ale corpului. 
Cortexul tău suprarenal (o regiune a rinichilor) 
trimite în fluxul sangvin substanţe chimice care 
generează o reacţie de tipul „luptă sau fugi“, iar 
acest lucru conduce la un val de schimbări în tot 
corpul, inclusiv creşterea temperaturii în 
vârfurile degetelor ȘI dilatarea pupilelor ochilor. În 
mod asemănător se schimbă variaţia ritmului 
cardiac (ritmul si cadenta bătăilor inimii)” si 
substanţele chimice eliberate de piele, ca reacție la 
emoţii. Poate acest lucru explică de ce tipurile de 
meditaţie care presupun concentrarea asupra 
anumitor parți ale corpului activate de emoţii pot 
fi atât de eficiente în a-i ajuta pe oameni să-și 
stăpânească mai bine emoţiile. 


Testarea autoreglarii emotionale 


În prezent, am rămas blocați în chestionare de 
automonitorizare a nivelului actual de autoreglare 
emoţională. În următorii ani, e posibil să vezi 
câteva evaluări bazate mai mult pe indicatorii 
biologici. Probabil că acestea vor detecta alte 
niveluri de autoreglare emotionalà ȘI vor oferi 
sugestii sau recomandări pentru a ne ajuta pe toti 
să ducem vieți mai bune din punct de vedere 
emoţional. Multe dintre acestea vor apărea însă în 
domeniul sănătăţii mintale. Compania nou 
înființată Mindstrong Health (fondată de fostul 
director al The National Institute of Mental 
Health) examinează modul in care pacienţii își 
folosesc telefoanele pentru a obține indicii despre 
sănătatea lor mintală. Aplicația nu vede ce face 
utilizatorul propriu-zis, dar urmareste cat de 
repede dà click, se muta de la o pagina la alta sau 
deruleazà o paginà de continut, detectând 
modificări ale comportamentului care ar putea 
indica o schimbare a funcţionării mintale. În mod 
similar, NeuraMetrix, un start-up din San 
Francisco fondat de doi foşti directori executivi 
din domeniul securităţii cibernetice, foloseşte 
ritmul de tastare drept indicator biologic al 
schimbărilor asociate cu modificările neurologice 
si cele ale funcţionării mintale. Se stie că 
variabilitatea ritmului cardiac, pe care o 
monitorizează numeroase dispozitive portabile de 
fitness, are legătură cu reglarea emoţiilor“, asa că 


ma astept ca testele care evalueaza capacitatea de 
reglare emotionala sa fie curand disponibile pe 
ceasurile de mana inteligente. 

Va trebui sa obtii un nivel de referinta numeric 
care sa indice cum crezi ca stai la capitolul reglare 
a emotiilor in acest moment. 

Astfel, vei avea un punct de plecare cu ajutorul 
caruia sa observi progresul dupa ce vei incepe sa 
experimentezi asupra propriei persoane. Pentru 
propria ta autoevaluare, iata un set de intrebari pe 
care ti le poti pune acum. 


Autoevaluarea regiării emotionale 


Acest chestionar examinează anumite aspecte de 
bază ale reglării emotionale: abilitatea de a 
monitoriza, de a evalua ȘI de a modifica emoţiile. 
Include, de asemenea, abilități de calmare de sine, 
de control al impulsurilor, de conştientizare de 
sine si de control al atentiei. 

Nu uita că faci această evaluare pentru tine; nu 
concurezi cu nimeni altcineva. Aceste întrebări £z 
oferă un mod de a vedea cum crezi 74 că stai cu 
reglarea emoțiilor în intervalul de timp specificat. 
Raspunde pur si simplu cat mai sincer posibil 
pentru intervalul de timp ales. 


ALEGE-TI INTERVALUL DE TIMP LA CARE SA 


REFLECTEZI 


Pentru scopul acestui chestionar, te rog să răspunzi la 
toate întrebările, având în minte un interval de timp 
anume. Pentru a permite comparatia combinată, alege 
același interval de timp în toate autoevaluările tale (de 
exemplu, dacă ai ales „Ultimele 30 de zile“ pentru 
autoevaluarea funcţiei executive, alege şi aici 30 de zile). 
Dacă vrei să foloseşti răspunsurile la acest chestionar în 
evaluarea efectelor unor intervenţii specifice din 
experimentele tale zilnice asupra propriei persoane, 
alege „Ultimele 24 de ore“. Sau reflectează o data la 
fiecare 24 de ore dacă vrei să ai un nivel de referinţă mai 
precis. 

Daca vrei să folosesti acest chestionar ca să afli percepţia 
ta asupra reglării emoţionale în general, pe parcursul 
unei perioade mai lungi, alege „Ultimele 30 de zile“ sau 
„Ultimele 3 luni“. 


ULTIMELE 24 DE ORE ULIIMELE 30 DE 
ZILE ULIIMELE 3 LUNI 


Te rog să indici cát de des ti se aplică următoarele 
afirmaţii, notând în dreapta fiecărui item cifra 
echivalentă din scara de mai jos. Punctajul tău pentru 
fiecare întrebare este cifra pe care ai trecut-o ca răspuns 
la acea întrebare. De exemplu, dacă răspunsul la 
întrebarea 1 a fost 1, punctajul tău pentru acea întrebare 


este |. 


| practic niciodată: 0—1096 din timp 

2 uneori: 11—3596 din timp 

3 aproximativ jumătate din timp: 36—65% din timp 
4 cea mai mare parte din timp: 66-9096 din timp 

5 aproape întotdeauna: 91—10096 din timp 


1. Am observat ce 


simţeam, inclusiv când 


eram suparat. 


2. Àm putut sá-mi dau seama care erau sentimentele 
mele. 


3. Puteam sá-mi schimb felul in care má simteam dacá 
volam. 


4. Am putut să má consolez singur când am fost 
supărat. 


5. Am putut să-mi controlez impulsurile, începând sau 
întrerupând acţiunile sau cuvintele care au fost 
generate automat de emoţii puternice când am fost 


supărat. 


6. Am putut să aleg să mă gândesc la altceva când am 


fost supărat. 


Calcularea punctajului 
Punctaje secundare: 
Ne este la îndemână să ne concentrăm asupra 
punctajului general, dar adesea punctele 
individuale dintr-un astfel de chestionar sunt de 
fapt cele mai utile. În timp ce efectuezi 
experimente asupra propriei persoane, e posibil sa 
descoperi ca cea mai utila evaluare pentru tine este 
urmarirea schimbarilor privind raspunsurile la una 
sau două dintre aceste întrebări. Ar putea fi de 
ajutor sa urmaresti separat pe viitor răspunsurile la 
aceste întrebări. 

Intervalul de variaţie generală a punctajului: 
18—90 

Punctajul tāu final reprezintă suma 
răspunsurilor tale la toate întrebările înmulțită cu 
3. Punctajele mai ridicate indică faptul că ai mai 
multă încredere în capacitatea ta de a-ţi regla 
emoţiile. Un punctaj mai scăzut arată că reglarea 


emotiilor poate fi o problemă pentru tine. În acest 
caz, o idee bună ar putea fi să experimentezi 
apelând la intervenţii care să aibă drept obiectiv 
acest aspect. 


Punctaj în treimea inferioară: 18—41 
Punctaj nivel mediu: 42—66 
Punctaj în treimea superioară: 67—90 


Evaluarea dispozitiei 


Deoarece majoritatea evaluărilor capacităţii de 
reglare a emoţiilor sunt menite sa iti permită o 
reflecţie pe termen lung (pentru a surprinde o 
medie de-a lungul timpului), și nu una de 
moment, temporară, vel folosi o scară de evaluare 
a dispozitiei in experimentele tale zilnice. 
Utilizeaz-o astfel: mai întâi, supune-te unul factor 
declanșator emotional (adică gândeşte-te la ceva 
supărător care să iti stârnească îngrijorare, furie sau 
teamă) și apoi completează Evaluarea emotiilor de 
pe pagina următoare. După aceea testează una 
dintre intervenţiile din această carte, pentru a 
prelua controlul asupra emoţiilor tale. În urma 
intervenţiei, completează din nou scara de evaluare 
SEEM. Calculeaza-ti noul punctaj pentru a vedea 
dacă dispoziţia ta s-a schimbat. 


Evaluarea emoţiilor: 


Jumătate dintre următoarele 18 emoţii sunt plăcute, iar 
celelalte sunt neplăcute. Indică în ce măsură eşti de 


acord că în momentul de fată simţi fiecare emoție pe o 


scară de la 1 la 5, unde 1 înseamnă foarte puţin sau 
deloc, 3 reprezintă un nivel mediu, iar 5, un nivel 
extrem. 


În momentul de fata mă simt: 


l. Irist 

2. Motivat 

3. Furios 

4. Plin de compasiune 
5. Speriat 

6. Recunoscător 

7. Dezgustat 

8. Intrigat 

9. Nelinistit 

10. Util 

11. Agitat 

12. Plin de admiraţie 
13. Plin de regret 

14. Energic 

15. Táfnos 

16. Cu mintea trează 


17. Nelalocul meu 


18. Satisfacut 


Punctaj 


Adună punctele pentru toate emoţiile cu numere 
impare; acesta va f punctajul tau pentru emotiile 
„neplăcute“, care poate varia de la 9 la 45. Adună 
punctele pentru toate emoţiile cu număr par; 
acesta va fi punctajul tàu pentru emoţiile 
„plăcute“, care poate, de asemenea, varia de la 9 la 
45. 

Ar putea fi util să monitorizezi aceste puncte 
individuale — punctajul pentru emoţiile „plăcute“ 
si cel pentru emotiile „neplăcute“ — separat de 
punctajul general. Atunci cand  efectuezi 
experimente asupra propriei persoane, e posibil să 
descoperi că cea mai utilă evaluare pentru tine este 
urmărirea schimbărilor privind răspunsurile la una 
sau două dintre aceste întrebări. Ar putea fi de 
ajutor sa urmaresti separat pe viitor răspunsurile la 
aceste întrebări. 

Pentru a-ţi calcula punctajul general, scade 
punctajul emoţiilor tale „neplăcute“ din punctajul 
emoțiilor „plăcute“. 

Punctaj în treimea inferioară: între -36 si -13 

Punctaj mediu: între -12 și 11 

Punctaj în treimea superioară: între 12 și 36 

Un punctaj mai mic indică faptul că dispoziţia 
ta generală este mal proastă, lar un punctaj mal 
mare, că starea ta de spirit este mal bună. 

După ce am examinat funcţia executivă și 
autoreglarea emoțională, sa ne îndreptăm atenţia 
asupra unui subiect pe care e posibil să-l fi așteptat 
cu nerăbdare: capacitatea de invatare si de 
memorare. 


> 


OD 


m 


DE RETINUT 


Autoreglarea emoțională înseamnă 
capacitatea de a-ți monitoriza, evalua si 
modifica emoțiile. 


„Există patru pași pentru a face faţă unei 


situaţii cu o intensitate emoțională 
ridicată: (1) constientizeazà faptul cà te 
afli într-o situaţie marcată de o 
intensitate emoţională ridicată, (2) 
alege caror aspecte să le acorzi atenție în 
cazul situaţiei respective, (3) alege cum 
sa interpretezi situația respectivă și (4) 
alege reacția la situaţia respectivă. 


. Mai multe portiuni ale creierului si ale 


corpului sunt active în timpul 
autoreglării emoţionale: sistemele unde 
se află localizate emoţiile (sistemul 
limbic) şi zonele frontale de control (de 
la nivelul creierului); cortexul 
suprarenal (de la nivelul rinichilor); 
sistemul nervos periferic, inclusiv 
temperatura din vârfurile degetelor, 
dilatarea pupilelor ȘI pielea (substanţele 
chimice eliberate de piele). 

Poti să iti măsori capacitatea de 
autoreglare a emoţiilor cu ajutorul unor 
chestionare, dar e posibil să apară în 


viitor câteva modalităţi de măsurare 
care se bazează mai mult pe indicatori 
fiziologici. 


Capitolul 9 


Capacitatea de memorare 
si de invatare 


Memoria este un lucru complicat, o rudă a adevărului, 
dar nu geamána sa. 


BARBARA KINGSOLVER 


limp necesar: 15 minute 
Obiectiv: Să înveţi cum funcţionează 
memoria 
și să o testezi pe a ta 


— E liber aici? 

M-am uitat in sus si am văzut un băiat 
zàmbitor, cu părul cret. Eram în primul meu an de 
facultate la MIT si făcusem rost de un loc în 
primele ránduri la cursul de introducere in 
psihologie. 

— Da, sigur. 

l-am zâmbit si eu băiatului, al cărui nume 
aveam să aflu mai târziu cà era Nima Veiseh, si l- 
am întrebat de ce fusese interesat să se înscrie la 
cursul ăsta. 

A chicotit: 

— Am o memorie cam ciudată si sper ca acest 
curs să mă ajute sa înţeleg ce-1 CU ea. 

Când profesorul nostru de psihologie a 
proiectat pe un ecran serii de elemente din ce in ce 


mai mari si ne-a cerut sa ne amintim cat mai 
multe cu putintà dupà o scurtà pauzà, un student 
care stătea câteva rânduri mai în spate și-a putut 
aminti nouă elemente. Nima și cu mine ne-am 
putut aminti doar șase. 

— Acesta a fost un test pentru memoria de 
lucru, ne-a explicat profesorul nostru. 

— Înseamnă că alta e problema cu memoria 
mea, a mormăit Nima. 

Ce a descoperit Nima mult mai tárziu, cánd s- 
a inscris ca participant la un studiu realizat de 
UC-Irvine, a fost cà este unul din cáteva zeci de 
oameni din lume diagnosticati cu o afectiune care 
avea mai multe denumiri: sindrom hipertimestic, 
hipertimezie sau memorie autobiografică extrem 
de ridicatà (HSAM) — practic, incapacitatea de a 
uita experientele personale. =? Eu as putea să-mi 
amintesc detaliile precise vizuale si verbale dintr-o 
conversatie sau o emisiune IV timp de câteva 
minute până la o orà după aceea, dar Nima si 
ceilalti hipertimezici ca el si le pot aminti pe 
termen nelimitat. Un  hipertimezic răspunde 
corect în 97% dintre cazuri la orice întrebare 
despre experienta sa personală, care poate fi 
verificata, chiar daca experienta respectiva a avut 
loc cu mult timp în urmă.“ Nima și-a folosit 
ulterior această abilitate pentru a alcătui o 
bibliotecă mintală detaliată cu peste 1 500 de 
tablouri, care i-a servit ca inspiraţie pentru 
creaţiile sale artistice unice. 

Mi s-a părut extraordinară ideea de a nu uita 
niciodată. Nima mi-a mărturisit cà așa e... si că de 


asemenea nu e chiar asa. Oricât de mult ne-am 
teme să uităm lucruri, acesta e de fapt un proces 
de curăţare la nivel mintal foarte util. Cele două 
minute pe care le-ai petrecut în trafic deunăzi? 
Sterse din memorie. Cele două minute pe care le- 
ai petrecut uitându-te la derby-ul din Kentucky cu 
bunicul tău în ziua dinainte ca el să moară? Salvate 
în memorie. Cineva care suferă de hipertimezie 
însă isi poate aminti cu aceeași claritate ambele 
experiențe cu durata de două minute, chiar dacă 
fiecare are o semnificaţie personală complet 
diferită. Un miracol al creierului uman este că 
funcţionează cu foarte puțină energie electrică — 
doar in jur de 20 de wati. Da, poate să 
indeplineascà mai multe lucruri decât 
supercalculatoarele care au nevoie de o mie de ori 
mai multà energie electrica Creierul e capabil 
de asa ceva, cel puţin partial, datorită uitării. 

Desi isi trăiesc viața ca si cum o echipà de 
filmare cu o rolà de film interminabilà i-ar filma 
nonstop, e posibil ca Nima si ceilalti oameni cu 
hipertimezie să plătească un pret pentru asta. 
Unele persoane care prezintă această tulburare s-au 
plâns cercetătorilor că amintirile lor autobiografice 
sunt declanșate constant de câte ceva, ceea ce le 
împiedică să organizeze informaţii noi si să 
găsească și sa utilizeze amintirile pe care le aveau 
deja. 

Pe lângă memoria autobiografică 
extraordinară, s-a descoperit că alte aspecte ale 
memoriei acestor persoane prezinta un nivel 
mediu sau sub mediu. Ca noi toţi, sunt predispuse 


să formeze amintiri false. Astfel, ȘI nol, ceilalți, 
avem şansa la un creier hipertimezic. Prin urmare, 
care e secretul din spatele capacităţii lor de 
memorare autobiografică uriașă? 

Conform unui studiu din 2015 efectuat pe 
oameni care prezintă  hipertimezie, cu cat 
capacitatea de amintire este mai mare, cu atât 
persoana respectivă prezintă o probabilitate mai 
mare de a avea tendinţe obsesiv-compulsive — 
adică de a se gândi îndelung la anumite 
evenimente si de a le retrài repetitiv in minte. 
Cercetătorii credeau că oamenii ca Nima codifică 
informaţiile normal, dar că îşi consolidează 
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amintirile autobiografice altfe 
memoriei este un proces dependent de timp, în 
care o experienţă recentă, care a fost învățată, 
ajunge in memoria pe termen lung.” Probabil cà 
secretul celor cu hipertimezie este că ei 
consolideaza mai bine amintirile decat noi, ceilalti, 


repetand si retraind evenimentele in mintea lor. 


Stiinta de la baza capacitatii 
de memorare si de invatare 


Există trei stadii ale memorării (în cazul tuturor 
tipurilor de memorie, nu doar al celei 
autobiografice): codificarea, depozitarea ȘI 


recuperarea. 


e Codificarea. Aceasta începe atunci 
când unul dintre simțurile noastre 
detectează ceva. 


* Depozitarea. Informaţiile respective 
sunt filtrate si devin amintiri 
senzoriale care durează doar câteva 
secunde. Apoi, un set secundar al 
acestor amintiri senzoriale este filtrat 
prin memoria pe termen scurt. 
Informaţiile din memoria pe termen 
scurt durează de la câteva secunde la 
multe minute, poate chiar o Jumatate 
de oră. În cele din urmă, un set 
secundar al acestor amintiri localizate 
în memoria pe termen scurt este 
transformat în amintiri localizate în 
memoria pe termen lung, care pot 
dura o viata întreagă. Însă există 
multe obstacole în calea trecerii 
informaţiei prin toate aceste stadii și 
codificarea sa corectă. De exemplu, 
pot sa interfereze informatii care 
ajung în creier în același timp sau 
informaţia e posibil să nu fie suficient 
de semnificativă emoţional pentru a 
face cu adevărat o impresie. Multe 
dintre aceste procese au loc în afara 
controlului tău, ducând la depozitarea 
în stare perfectă a unor informaţii pe 


care nu vrel sa ti le amintesti 3 la 
uitarea altor informaţii care se 
dovedesc a fi extrem de importante. 


e Recuperarea informaţiilor. Stadiul 
final este cel pe care îl asociem în mod 
tipic cu actul de a ne aminti. Este ceea 
ce nu se întâmplă cu succes atunci 
când spunem: „Aproape cà reuşesc să- 
mi amintesc! Îmi stă pe vârful limbii.“ 


În mod normal, ne amintim de un eveniment 
sau de un fapt dacă îndeplineşte anumite criterii: 
dacă a fost intens din punct de vedere emoţional, 
dacă a fost surprinzător, dacă acesta corespunde 
unui tipar al unor lucruri pe care le-am mai văzut 
înainte (sau, uneori, dacă pur și simplu încercăm 
să ni-l amintim). Dacă nu întruneşte niciunul 
dintre aceste criterii, îl uităm. ti amintesti de 
rimele specialistilor in neurostiinte pe care le-am 
discutat în partea I? „Neuronii care se activează 
impreună se conectează împreună și „neuronii 
care sunt desincronizati sunt deconectati". Cea de- 
a doua se referá, la nivel neuronal, la procesul 
uitării. Tot asa cum doi prieteni se îndepărtează 
desi cándva aveau multe lucruri in comun, dar 
acum descoperà cà au mai puţine sa-și spuna unul 
altuia, dacă încetează să se mai activeze impreună, 
neuronii pierd conexiunea dintre ei. Pierderea 
conexiunii este felul în care creierul uită. 


Unde au loc memorarea 
si invatarea in creier? 


Există patru mari tipuri de memorie. Fiecare 
dintre acestea este util pentru diferite aspecte ale 
funcţionării in viata. locmai am discutat despre 
memoria autobiografică, ce implică mai multe 
zone, inclusiv amigdala cerebrală. In capitolul 
„Noul IQ", am discutat despre memoria de lucru, 
abilitatea de a reține mal multe informaţii 
suficient timp pentru a le manipula — de la câteva 
secunde la mai multe minute. Investigatiile 
imagistice ale creierului arată cà zonele implicate 
în memoria de lucru se limitează la partea frontală 
a creierului, pe când cele implicate in memoria 
autobiografică includ de asemenea lobii temporali 
(localizati sub tâmple) si lobii occipitali (situați 
aproape de ceafă). 

La scoala, ne bazăm adesea pe un tip de 
memorie numit memoria semantică. Aceasta este 
memoria raspunzatoare de idei, concepte și date 
(date precum capitalele statelor, cuvinte noi de 
vocabular la un curs de limbi străine sau 
elementele chimice din tabelul periodic). Există 
chiar un tip de memorie semantică legată de viitor, 
în loc de trecut. Aceasta este memoria prescriptivă 
— când ne amintim să ne amintim ceva. De 
exemplu, atunci când îţi spui: „Nu uita să iei lapte 
când te întorci acasă, invoci memoria 
prescriptivă. Hipocampul joacă un rol important 
atât în memoria episodică (memoria 


autobiografică e un tip de memorie episodică), cât 
si în cea semantică. Partea frontală a creierului este 
în continuare implicată în cazul procesului de 
amintire, dar e posibil ca lobul temporal să joace 
un rol mai important. 

Atunci cand îndeplinim mișcări care ne cer 
pricepere, ne bazăm pe un alt tip de memorie: 
memoria procedurală. O foloseşti atunci când 
mergi pe bicicletă sau când conduci o maşină. În 
cazul acestui tip de memorie, la inceput a trebuit 
să fii atent la mișcările tale, dar apoi au devenit 
automate. Nucleul striat al creierului pare sà fie 
locul unde sunt depozitate si procesate obiceiurile 
si amintirile procedurale. Codificarea, primul 
stadiu al învăţării, se bazează intens pe memoria de 
lucru, prin urmare, pe creierul prefrontal — dar 
atunci când still ceva bine, nu mai folosesti 
cortexul prefrontal. Dupá cum am discutat in 
prima parte a cărţii, putem să observăm 
disparitatea atunci când comparam activitatea 
cerebrală a unui individ care abia invatà sà rezolve 
o anumità sarcinà cu a cuiva care este deja expert. 
Cortexul prefrontal al începătorului este solicitat 
in timp ce acesta depune eforturi să implice 
memoria de lucru și alte funcţii executive pentru a 
efectua sarcina. În schimb, creierul expertului 
arată mult mai liniștit: rezolvă problema 
declanșând doar procese automate sau amintiri pe 
termen lung, ceea ce poate să implice diverse zone 
din creier, inclusiv corpul striat și cerebelul. 

Acest lucru se aplică nu doar sarcinilor, ci ȘI 
atitudinilor sau comportamentelor legate de 


învăţare. Aşa cum explică Adele Diamond de la 
Universitatea British Columbia, una  dintre 
primele cercetătoare ale funcţiei executive: „Un 
copil ar putea să știe intelectual (la nivelul 
cortexului prefrontal) că nu ar trebui să lovească 
pe altcineva, dar în toiul acţiunii, dacă această 
cunoaștere nu a devenit automată (...) copilul îl 
va lovi pe celălalt. Singura cale ca un gest să devină 
automat (să fie mutat de la nivelul cortexului 
prefrontal) este prin acţiune, acţiune repetată. 


Nimic altceva nu va functiona.“ 


Zonele-cheie pentru invátare si memorare: 
amigdala cerebrală, corpul striat si hipocampul 


CORTEXUL 
PREFRONTAL- 


CORPUL 


STRIAT 
——- HIPOCAMP 


CEREBEL 


AMIGDALA 
CEREBRALĂ 


De ce invatarea și memorarea 
sunt importante 


De ce e util să avem o capacitate de învăţare și de 
memorare care să funcţioneze excelent? În primul 
rând, iti economiseste timp. Nu trebuie să verifici 
informaţiile; doar să ti le amintesti. Ca diferenţa 
dintre a tasta cuvinte pe Google Translate si a 
purta o conversaţie fluentă într-o limbă străină. 


De asemenea, acest lucru inspiră încredere. 
Imagineaza-ti un chirurg care trebuie să se uite la 
un video pe Youlube o dată la câteva minute 
pentru a-și îmbunătăţi tehnica. Imagineazá-ti un 
orator de la TED care se uită prin notițe in timp 
ce-și tine discursul. Imagineaza-ti un jucător 
profesionist de baschet care se opreşte la jumatatea 
terenului pentru a se informa despre cum trebuie 
så dribleze. 

Capacitatea de a învăţa repede este din ce în ce 
mai importantă. Din ce în ce mai multe locuri de 
muncă necesită o diplomă de licenţă sau de studii 


150 Inteligenta artificiala 


postuniversitare. 
automatizeaza multe slujbe care cer o calificare 
simpla sau de nivel mediu; pana in 2030, e de 
asteptat ca intre 75 si 375 de milioane de oameni 
la nivel global sa-si schimbe locul de munca; 
capacitatea de a dobandi noi abilitati te va ajuta sa 
te adaptezi si sa valorifici oportunităţile care 
apar. Chiar si pentru cei ale căror slujbe nu sunt 
amenințate în mod direct, cantitatea de informaţii 
noi pe care se presupune că trebuie să o stăpânim 
zilnic este mai mare si mal coplesitoare decat a fost 
vreodată." Faptul de a învăţa repede si de a avea o 
memorie bună te va ajuta să te descurci în 


mijlocul atât de multor schimbări. 


Testarea capacitatii 
de invatare și de memorare 


Dacà vrei sà afli dacà ai hipertimezie, precum 
prietenul meu Nima, poti sà accesezi pagina 


studiului UC-Irvine ȘI să completezi testul lor de 


D3 Pentru alte forme de invatare si 


screening. 
memorare, va trebui sà iti stabilesti atât un nivel 
de referință prin automonitorizare (cum ti se pare 
cà stai in fiecare dintre aceste domenii), cát si unul 
bazat pe performanţă. Astfel, vei avea un punct de 
pornire la care să itl raportezi progresul odată ce 
vei începe să experimentezi asupra ta. Vei găsi teste 
de performanţă pe internet. lată o serie de 
întrebări pe care ti le poti pune pentru evaluarea ta 


prin automonitorizare. 


Autoevaluarea capacitatii 
de memorare si de invatare* 


Obiectivul acestui test este sa iti ofere un nivel de 
referintà pentru estimarea capacitàtii de invatare si 
de memorare actualà. Ne vom concentra asupra a 
două tipuri de memorie: episodică (experienţe 
personale corelate cu locuri, date cronologice și 
emoții) si semantică (cuvinte, concepte, numere). 

Nu uita că nu concurezi cu nimeni. Aceste 
întrebări își oferă un mod de a vedea cum crezi zz 
că stai cu capacitatea de învăţare si de memorare 
in intervalul de timp specificat. Răspunde pur ȘI 
simplu cât de sincer poţi în legătură cu acest 
interval. 


ALEGE-TI INTERVALUL LA CARE SA 
REFLECTEZI 


In scopul acestui chestionar, te rog sa raspunzi la toate 


intrebarile, avand in minte un interval de timp specific. 
Daca vrei sa iti folosesti raspunsurile la acest chestionar 
ca nivel de referinta sau pentru a evalua efectele 
interventiilor specifice in experimentele tale zilnice 
asupra ta, alege „Ultimele 24 de ore". 

Daca vrei sa il utilizezi pentru a face o evaluare mai 
generala a capacitatii tale de memorare si de invatare pe 


parcursul unei perioade mai indelungate, alege 
„Ultimele 30 de zile“ sau „Ultimele 3 luni“. 


ULTIMELE 24 DE ORE ULIIMELE 30 DE ZILE 
ULIIMELE 3 LUNI 


Punctajul tău de la fiecare întrebare este cifra cu care ai 
ráspuns la acea intrebare. De exemplu, dacá ráspunsul 


tău la întrebarea 1 a fost 1, punctajul rău este 1. 


l aproape mereu: 91—100% din timp 
2 în cea mai mare parte a timpului: 66-90% din 
timp 
3 aproximativ jumătate din timp: 36-65% din timp 
4 uneori: 11-35% din timp 
5 practic niciodată: 0—1096 din timp 

n/a Nu e cazul/Nu se aplică. 


Mi-a fost greu să învăţ 
numere nol. 


Mi-a fost greu să-mi 
amintesc numere pe care 
deja le știam. 


Mi-a fost greu să învăţ date 
nol. 


Mi-a fost greu sá-mi 
amintesc date pe care deja 


le stiam. 


Mi-a fost greu să învăţ cuvinte noi. 
Mi-a fost greu să-mi amintesc cuvinte pe care le ştiam. 
Mi-a fost greu să învăţ nume şi/sau figuri. 


Mi-a fost greu să-mi amintesc nume și/sau figuri pe 
care deja le ştiam. 


Mi-a fost greu sá-mi amintesc unde am pus diverse 
lucruri (cheile, portofelul, mașina). 


Mi-a fost greu să-mi amintesc ce eram pe punctul să 
fac. 


Am făcut accidental o rezervare de două ori sau am 
promis acelasi lucru la douá persoane diferite pentru 
că am uitat angajamentele pe care mi le luasem. 


Am uitat să îndeplinesc sarcini de rutină (să-mi perii 
P P 
părul, să-mi iau medicamentele, să plătesc facturile). 


Mi-a fost greu să învăţ atunci când am citit ce trebuia 
să retin. 

Mi-a fost greu sa-mi amintesc lucruri pe care le-am 
citit. 

Mi-a fost greu să-mi amintesc lucruri pe care le-am 


auzit. 


Mi-a fost greu să-mi amintesc ce spuneam, făceam 
şi/sau gândeam când am fost întrerupt în intervalul 
respectiv, 


Mi-a fost greu sa invat s1/ sau sà-mi amintesc indicatii 


și/sau instrucţiuni pe care tocmai le invatasem. 


Mi-a fost greu să-mi amintesc indicaţii şi/sau 
instrucţiuni pe care le știam de mult timp. 


Punctaj 
Punctaje secundare 


Este usor sá ne concentrám asupra punctajului 
general, dar, adesea, punctele individuale dintr-un 
astfel de chestionar sunt de fapt cele mai utile. În 
timp ce vel efectua experimente asupra propriel 
persoane, e posibil sa descoperi că cel mai util e să 
urmăreşti schimbarea răspunsurilor la câteva 
dintre aceste întrebări. Alege între trei si cinci 
întrebări din chestionarul de autoevaluare a 
capacităţii de memorare și învăţare care se 
potrivesc cel mai bine cu definițiile din mintea ta 
privind memorarea si învățarea. Ar putea h de 
ajutor sa urmaresti separat pe viitor ráspunsurile la 
aceste întrebări. 

Intervalul de variaţie a punctajului general: 
18—90 

Dacă ai răspuns cu „Nu e cazul“, nu include 
acea Întrebare în punctajul tàu total. 

Punctajul total va reprezenta suma 
răspunsurilor la toate întrebările. Împarte 
rezultatul la un al doilea număr. Acesta ar trebui să 
fie rezultatul numărului 5 înmulţit cu numărul 
total de întrebări cu răspunsuri care zz au fost 
„Nu e cazul. 

Acum înmulțește rezultatul împărțirii cu 72. 

Unde se găsește punctajul tău? 


Punctaj in treimea inferioară: 18—41 
Punctaj la nivel mediu: 42—66 
Punctaj în treimea superioară: 67-90 


Un punctaj mai mic indică faptul că întâmpini 
un obstacol în învățarea si/ sau memorare. In acest 


caz, ar putea fi o idee bună să testezi intervenţii 
care au în vedere acest aspect. Dacă punctajul tău 
crește în timp, e un semn bun că experimentele de 
neurohacking, dau roade. 


Teste de performanță a capacității 
de memorare și de învățare 


Dacă iti dorești o modalitate rapidă de a-ţi testa 
abilitățile de învăţare a cuvintelor, încearcă 
următorul test: 


Testul de invatare a cuvintelor 
Materiale 


e Cronometru 

e Lista de cuvinte nr. 1 si nr. 2 (incluse 
pe pagina următoare) 

* O paginà goalà pentru a nota toate 
cuvintele pe care ţi le amintesti 


e Un instrument de scris 
Indicatii 


1. Programeaza cronometrul la un minut. 


2. Porneste cronometrul si uita-te la cele 
20 de cuvinte din lista de cuvinte nr. 1. 
Memoreaza cat de multe poti. Apoi 
ascunde lista. 


3. Ia o pauză de un minut — nu te gândi la 


cuvintele res p ective! 


4. Apoi acorda-ti încă un minut pentru a 
nota cát de multe cuvinte itl poti 
aminti. 

5. Vezi lista de cuvinte. Ce procent din 
cele 20 de cuvinte ti-ai amintit? 


Lista de cuvinte nr. 1 
(pentru un test înainte de intervenție) 
Caine 
Masa 
Munte 
Palarie 
‘Tren 
Democratie 
Lalea 
Quinoa 
Val 
Ecou 
Intelept 
Disc 
Semineu 
Minune 
Dezaprobare 
Labirint 
Pădure 
Genunchi 
Tablou 
Ochi 


Lista de cuvinte nr. 2 (pentru un test după 
intervenţie) 

Pisică 

Canapea 

Cer 

Haină 

Avion 

Monarhie 

Margaretă 

Turmeric 

(;aura 

àcere 

Nebunesc 

Dreptunghi 

Microunde 

Descurajare 

Celebrare 

Joc 

Desert 

Lobul urechii 


Sculpturà 
Mâini 


In continuare, ne vom concentra asupra 
ultimului nostru posibil obiectiv mintal: 


creativitatea. 


DE RETINUT 


1. Memoria este de două tipuri: pe termen 
scurt și pe termen lung. Memoria 
episodică se referă la povestea vietii 
noastre, la episoadele acestela, pe când 
memoria semantică se referă la concepte 
și fapte, iar memoria procedurală, la 
proceduri. 


> 


Invatarea are loc in două etape, 
codificarea si depozitarea, lar amintirea 
a ceea ce am invatat implica recuperarea 


informatiei. 


Or 


. Daca vei deprinde abilitatea de a invata 
repede, aceasta te va ajuta sa te adaptezi 
si sa al succes pe plan profesional, in 
ciuda amenințării schimbărilor de pe 
plata fortei de muncà globale, ca 
urmare a automatizaril. Îmbunătăţirea 
memoriei te va ajuta să te bucuri de 
ceea ce deja cunosti si să foloseşti aceste 
informaţii. 


Capitolul 10 


Creativitatea 


Creativitatea nu poate fi consumată. Cu cát folosim mai multă, 
cu atât avem mai multă. 


MAYA ANGELOU 


limp necesar: 17 minute 
Obiectiv: Sà intelegi mai bine 
creativitatea si sà înveţi cum sa o testezi 


În iarna lui 2015, am fost invitată să tin un discurs 
la o conferință pe teme de educaţie din Suzhou, 
China. În timp ce eram acolo, organizatorii 
conferinţei ne-au invitat pe mine sl pe ceilalți 
speakeri internaţionali într-un tur de onoare al 
școlilor inovatoare K-8 din zona orașului 
Shanghai. Deşi am descoperit numeroase idei 
noi — de exemplu, profesori de gimnaziu care 
publicau studii, la fel cum fac profesorii 
universitari din Statele Unite! —, una dintre clase 
mi-a atras în mod special atenţia. Ca majoritatea 
școlilor pe care le-am vizitat, această şcoală se 
mândrea cu rezultatele academice ale elevilor sai. 
Însă în timp ce eu și colegii mei examinam sala 
dedicată orelor de artă, am descoperit O fatetà 
complet diferită a experienţei educaţionale. Pe 
fiecare perete, suprafaţă plată, colţ ȘI etajera erau 
picturi, desene, lucrări murale si sculpturi. Un 


număr surprinzător de mare de obiecte erau atât 
de expresive și demonstrau atât de multă 
creativitate, încât până si un artist adult 
profesionist ar fi fost mândru să le recunoască pe 
post de creații proprii. 

Diversitatea în ce priveşte calitatea era foarte 
surprinzătoare, caci operele remarcabile erau 
expuse lângă lucrări care arătau doar puţin mai 
reușite decât niște desene făcute cu un bat. Când 
profesorul de arta a văzut expresia mea 
nedumerită, profesorul de artă a izbucnit în râs. 
Semestrul acela, mi-a spus el prin intermediul 
translatorului, elevii primeau note atât pentru 
numărul operelor produse, cát si pentru calitate. 
Nota finală nu depindea doar de cat de bune erau 
operele lor de artă, ci si de cat de multe puteau să 
creeze. În acel moment din semestru, sala deborda 
de creativitate. 

Ceva legat de acea sală de artă aglomerată mi-a 
trezit o amintire. In timp ce iescam din sală, mi- 
am amintit deodată de profesoara mea de engleză 
din clasa a VIl-a. Ne dăduse ca temă mie si 
colegilor mei să incepem un jurnal. Scrierea lui era 
hotărâtoare pentru nota noastră finală, dar aveam 
să primim notă nu pentru conţinutul jurnalului, ci 
pentru numărul de pagini pe care urma să le 
scriem si pentru conștiinciozitatea noastră. loti 
am fost uimiti sí putin suspiciosi. 

— Care e spilul? a întrebat unul dintre colegii 
mei de clasă, dar profesoara a zâmbit: 


— Nu e niciun spil. Scrieţi despre orice vreți, 
cum vreţi voi. Note de jurnal, poezie, versuri de 
melodii, poveşti, eseuri, liste de cumpărături... 
pur și simplu scrieti. 

Atât profesorul de artă chinez, cât și profesoara 
mea de engleză din clasa a VIl-a, după cum 
urmează să vedem, descoperiserà ceva. Vei vedea in 
curând la ce mă refer. 


Stiinta creativitatii 


Ce e creativitatea? Cine știe cu adevărat? 
Creativitatea este un concept extrem de dificil de 
definit, cu atât mai puţin de măsurat. De fapt, am 
ezitat destul de mult până să cedez și să o includ în 
această carte. Însă de vreme ce obiectivul nostru ca 
neurohackeri este să îmbunătăţim abilităţile 
mintale care au un impact asupra vieţii noastre, 
vom examina si creativitatea. Dar vom folosi o 
definiție destul de limitată,  cuantificabilă. 
Speranţa mea este cà aceasta va fi mai utilă in 
lumea reală. Știm că ea are o legătură cu inovaţia. 
Se referă la a crea, deci trebuie să fie vorba despre a 
inventa lucruri. De asemenea, lucrul pe care il faci 
trebuie să fie util sau valoros. Prin urmare, iată 
definiţia la care apelează multi cercetători, cel 
putin in mod informal, din cáte am  auzit: 
creativitatea se referă la numărul de lucruri utile ȘI 
inovatoare pe care le producem într-un anumit 
interval de timp. 


Practic vorbind, asta ar insemna cà cineva care 
e mai creativ ar putea produce o cantitate mai 
mare de lucruri inovative, utile intr-un interval de 
timp dat decât cineva mai puţin creativ. 

Unii oameni cred că trebuie să ai IQ de geniu 
pentru creativitate, dar numeroase studii au pus 
sub semnul întrebării această idee. Deoarece 
testele de IQ pentru adulti sunt alcătuite astfel 
încât să fie mai dificile decât cele pentru copii, un 
copil care obține un punctaj mediu ar avea un 
punctaj mai mic decât un adult care obţine un 
punctaj mediu la un test de IC) pentru adulti. Cu 
toate acestea, cànd unor echipe li s-a cerut sà 
construiască cea mai înaltă structură posibilă 
folosind doar un ghem de sfoară, o rolă de scotch, 
o grămăjoară de spaghete si o bomboană moale, 
echipele de copii de grădiniţă le-au întrecut pe cele 
formate din adulţi — inclusiv pe cele formate din 
avocaţi si studenţi de la facultatea de economie. 
Copiii de vârstă şcolară au ieșit învingători. = 

Numeroși cercetători au descoperit date care 
susţin ceea ce ei numesc „Ipoteza pragului“. = 
Examinând performantele indivizilor, ei au aflat 
ca, pentru o creativitate maxima, este necesara 
obținerea unui punctaj ușor peste medie — să 
spunem 120 (care este peste medie, dar nu în mod 
semnificativ). Pentru a pune această descoperire 
intr-un context mal larg, majoritatea oamenilor 
obtin intre 80 si 120 de puncte la testele de IC), 
media fiind de 100. Un punctaj de 130 sau mai 
mult ar putea, în funcţie de tipul de IQ, să te 
plaseze în top — printre cei 2,2% dintre oamenii 


care au dat testul IQ. Cu mai multe decenii in 
urmă, creatorii testului de IC) considerau un 
asemenea punctaj drept unul „de geniu . 4 

Însă un studiu german din 2013 pune „ipoteza 
pragului“ într-o nouă lumină. În timp ce 
studiile anterioare utilizau de regulă grupuri MICI 
de studenți ca subiecţi, acești cercetatori au 
examinat aproape 300 de persoane si au inclus 
oameni din medii academice mai variate care 
aveau diferite niveluri de IQ. Mai întâi, le-au dat 
să completeze teste de creativitate clasice. De 
exemplu, un test de creativitate ar putea fi: 
„Găseşte într-un minut cât de multe utilități poti 
pentru o cărămidă.“ Altul ar putea suna așa: În 
centrimetri-cubi și cât mai precis posibil, cát de 
mult pământ se află într-o gaură cu dimensiunile 
de 0,90 x 0,60 x 0,60 metri?“ (În acest caz, 
răspunsul este zero, pentru că trebuie să iti 
amintesti că e vorba despre o gaură.) Au fost 
intrebati, de asemenea, despre creatiile lor din 
viaţa reală. (Ai făcut vreodată design vestimentar 
sau ai realizat vreodată haine? De câte ori? Ai 
vândut vreun obiect de îmbrăcăminte?) În urma 
tuturor acestor informatii, cercetătorii au 
descoperit ceva surprinzător. 

Pragul pe care l-au găsit pentru performantă la 
testele de creativitate clasice era de fapt mult mai 
scăzut decât descoperiseră ei anterior. În unele 
cazuri era mult sub 120 — era de fapt 85. Când a 
venit vorba despre realizările creative din viata 
reală, au descoperit că si personalitatea, si IQ-ul 
joacă un rol mai important decât o arătaseră 


studiile anterioare. La indivizii cu un IQ ridicat, 
„deschiderea faţă de noi experienţe” (o trăsătură de 
personalitate de bază) reprezenta un factor 
predictiv pentru creativitate. Ei au descoperit că, 
cu cât indivizii au un [Q mai mare, cu atât au mai 
multe performante creative, până la cei cu IQ-ul 
cel mai ridicat din cadrul studiului lor, spre 
deosebire de cei cu un IQ mai scăzut. 

Rezultatele lor sugerează cà persoanele cu un 
IQ mai mic ar putea fi mai capabile de 
performanţe creative decât au ocazia să exprime, 
pe când indivizii cu un IQ mai ridicat par să 
obțină mai des ocazii de a-și explora si de a fi 
apreciaţi pentru impulsurile lor creative. 
Privilegiul, mai degrabă decat potenţialul, ar 
permite exprimarea creativităţii In societatea 
noastra. 

Dincolo de IQ, cercetătorii au descoperit că 
anumite tipuri de gândire favorizează idei, invenţii 
sau abordări noi. În timp ce gândirea lineará este 
asoclata cu logica si rationamentul, creativitatea 
este mal degrabà asociatà cu gándirea divergentă 
(generarea de idei creative prin găsirea de 
numeroase soluţii posibile), cu gândirea laterală 
(rezolvarea problemelor printr-o abordare 
indirectă — adesea privind lucrurile dintr-o 
perspectivă diferită) si gândirea convergentă, sau 
sintetică. Creativitatea implică de asemenea fluenta 
gândirii — cât de repede iti vine o idee în minte si 
cât de multe idei, nu neapărat extraordinare, 
gasesti. 


Ce anume stimuleaza creativitatea? 


,Nicio persoaná in toate mintile nu poate sustine 
faptul cà obținerea calităţii e garantată de 
cantitate“, scrie autorul de bestsellere Stephen 
King, „dar să sugerezi cà aceasta nu produce 
niciodată calitate mi se pare un snobism, o prostie 
si un neadevar care se poate demonstra 1%. 

Multi dintre oamenii pe care îi considerăm 
drept cei mai creativi din istorie au fost 
surprinzător de prolifici în carieră. Charles Darwin 
a publicat în jur de 120 de articole, Albert 
Finstein a publicat în jur de 250 de lucrări și 
Sigmund Freud a publicat 330 de articole. 
Thomas Edison a obţinut aproape 2000 de 
patente pentru invențiile lui. Johann Sebastian 
Bach a compus peste 1000 de piese muzicale si lui 
Pablo Picasso îi sunt atribuite peste 20000 de 
picturi, sculpturi și desene“. 

Revenind la tema legată de scrierea jurnalului, 
dată de profesoara mea din clasa a VI-a, colegii 
mei de clasă au spus toți ca acest lucru i-a ajutat să 
devină mai putin timorati. In plus, chiar si cei Care 
detestasera inainte sa scrie au inceput sa se bucure 
de asta. Pentru mine, a functionat ca o supapă care 
mi-a eliberat creativitatea. Eram constant blocată 
de perfectionism si am descoperit atunci că noile 
cerinţe mi-au permis în sfârșit să mă relaxez. Fără 
teama de a fi judecată, am scris în mod spontan 
poezii, cântece si povestiri scurte. Daca sporeşti 
cantitatea producţiilor tale, acest lucru ar putea să 


te ajute sa devii mai creativ, așa cum am discutat 
anterior. O stare de spirit pozitivă, de încântare, 
deschisă pare, de asemenea, să aibă un rol 
dezinhibator si să iti permită să ai mai multe 
idei.€ În aceasta stare, nu mal est blocat de 
autocritica. 

Cu exceptia cazului in care crezi cà a fi creativ 
inseamnă doar a fi binedispus si a aștepta pur si 
simplu să se întâmple magia, este evident că reţeta 
emoţională a creativităţii nu e complet clară. 
Intensitatea si chiar ambivalenta emotionalà par sa 
joace un rol in creativitate, de asemenea. 
Cercetătorii credeau că starea de spirit pozitivă 
duce la creativitate, dar studiile recente au 
dezvăluit un adevăr mai complicat. Emotiile foarte 
intense, chiar dacă sunt negative, pot contribui la 
atingerea unul obiectiv stabilit, pe când emotiile 
de intensitate scăzută, din nou, până si cele 
negative, ne permit sa ne gândim la ceva în linii 
mari, mai difuz — tipul de gândire necesarà pentru 
a ne schimba perspectiva si a „vedea situația în 
ansamblu “5 Și cunoașterea specializată contează. 
Aminteste-ti că două dintre criteriile pentru 
creativitate sunt Inovația si utilitatea. Dacă nu stil 
nimic despre un anumit domeniu, ai putea avea 
noroc si produce câteva idei creative (mai ales dacă 
esti expert in alt domeniu si iti transferi abilităţile 
de acolo); dar cum poti sa ştii ce e util sau inovativ 
în acest domeniu nou, în lipsa cunoașterii 
specializate? Secretul este să te confrunti cu 
provocarea potrivita pentru nivelul tàu de 


abilitate. 


Pe scurt, ideea este să exersezi mult, să ai starea 
de spirit potrivită — şi mal degrabă să al 
intensitatea emoțională potrivită decât să fii fericit 
sau trist — ȘI nu uita, desigur, că trebuie să ai, de 
asemenea, un anumit nivel de cunoaștere 
specializată în acel domeniu. Toate acestea iti vor 
influenta creativitatea. 


Unde se aflà creativitatea in creier 


Ai auzit vreodată cum că partea dreaptă a 
creierului este creativă ȘI partea stângă, logică? Îmi 
pare rau sa te dezamăgesc, dar investigaţii recente 
asupra creierului au demontat acest mit. Ideea 
pare să fi venit de la faptul că centrii limbajului se 
află în emisfera stângă și abilităţile spaţiale, în cea 


dreaptă, insă descoperirile recente ne arată o 
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imagine mult mai complexa si mal interesanta. 

Studii recente cu investigaţii imagistice au 
aratat ca, pentru indeplinirea sarcinilor care 
necesita creativitate sau gândire creativa, oamenil 
folosesc nu doar o parte a creierului (să spunem 
emisfera dreaptă sau stângă), ci mai multe rețele 
cerebrale, extinse, care traversează zona frontală, 
lobii temporali si sistemul limbic.1* Acest lucru a 
fost observat nu doar la persoane selectate în mod 
aleatoriu, ci si la cele care sunt în mod indisputabil 
creative, precum cântăreții de rap care practică 
freestyle-ul si cei care improvizeaza pe scena in 


timp ce canta jazz. 


TF JA 


De ce sa iti augmentezi creativitatea? 


Existà numeroase motive pentru care ar fi o idee 
bună să testezi intervenţiile menite să îţi stimuleze 
creativitatea. În primul rând, creativitatea aduce 
cu sine un tip special de bucurie care implică 
atenția concentrata: fluxul creativ. Acesta e 
cunoscut si ca „stare psihică de implicare totală“ — 
a fi scufundat, complet absorbit de o activitate ce 
produce emotie și solicită atenţia și reprezinta o 
experienţă inerent plăcută. Este o stare obişnuită 
atunci când ne lăsăm în voia creativităţii.“ Foarte 
multi artisti, oameni de știință și persoane care 
lucrează în domeniul divertismentului declară că 
nu mal sunt conștienți de trecerea timpului si uită 
de sine cand sunt absorbiți de activitatea lor de 
creaţie. 

În al doilea rând, creativitatea poate duce la 
cariere interesante. Ín secolul XXI, vom avea 
nevoie de multe solutii inovatoare pentru orice, de 
la schimbarile climatice la modul de convietuire 
cu formele de inteligenta artificiala. Ca sa nu mai 
vorbesc despre o solutie la prapastia din ce in ce 
mai mare dintre bogati si saraci, sustenabilitatea 
lanturilor de furnizare a alimentelor sau modul de 
a ajunge pe alte planete. Daca vrei sa contribui la 
rezolvarea acestor probleme — dintre care o parte 
ar putea implica cariere bànoase —, ar fi o idee 
bună să iti sporesti creativitatea. 

Creativitatea iti oferă, de asemenea, 
posibilitatea de a obţine glorie veșnică. Dacă vrei 


faimà sau avere acum, faptul cà faci aceleasi lucruri 
ca toţi ceilalți, dar mai repede ȘI mal sigur, ar 
putea fi modul de a le obţine. Poate că atunci când 
iti vel descatusa creativitatea, vei deveni 
următoarea Coco Chanel sau Marie Curie sau 
următorul Edison, Beethoven ori Dostoievski. 
Operele tale de artă s-ar putea afla în muzee, 
muzica ta ar putea rasuna pe dispozitivele tuturor 
oamenilor, compania ta ar putea fi listată la bursă, 
tratamentul tău pentru o anumită boală ar putea 
salva milioane de oameni, invențiile tale ar putea fi 
vândute în magazine din întreaga lume. 


Cum să iţi testezi creativitatea 


Trebuie sa iti determini nivelul de referință al 
automonitorizării (cum ti se pare că stai în fiecare 
dintre aceste domenii) si să stabilesti un nivel de 
referinţă pentru performanță. Astfel, vei avea un 
punct de pornire la care să iti raportezi progresul, 
odată ce vei începe să experimentezi asupra 
propriei persoane. [ata o serie de întrebări pe care 
t le poti pune pentru evaluarea ta prin 
automonitorizare. Vei gàsi teste de performanţă pe 
internet. 


Autoevaluarea creativitatii ^ 


Acest chestionar examinează anumite aspecte de 
bază ale creativităţii: utilitatea, caracterul inovativ, 
gândirea laterală, gândirea divergentă, abilitatea de 
a intra în fluxul creativ, cantitatea ȘI calitatea 


muncii, creativitatea in mai multe domenii, 
folosirea competentelor tehnice pentru a fi creativ 
ctc. 

Nu uita cà nu concurezi cu nimeni altcineva. 
Aceste întrebări ££ oferă un mod de a vedea cum 
crezi £4 cà stai cu creativitatea în intervalul de 
timp specificat. Răspunde pur şi simplu cát de 
sincer poţi pentru acest interval specific. 


ALEGE INTERVALUL DE TIMP ASUPRA CARUIA 
SÁ REFLECTEZI 


Pentru scopul acestui chestionar, te rog sà ráspunzi la 
toate întrebările, având în minte un interval de timp 
specific. 

Daca vrei să folosesti răspunsurile la acest chestionar 
pentru a-ți stabili nivelul de referinţă sau pentru a 
evalua efectele intervențiilor specifice în timpul 
experimentelor tale zilnice asupra propriei persoane, 
alege „Ultimele 24 de ore". 

Dacă vrei să îl utilizezi pentru a face o evaluare mai 
generală a creativităţii tale pe parcursul unei perioade 
mai lungi, alege „Ultimele 30 de zile“ sau „Ultimele 
3 luni. 


ULTIMELE 24 DE ORE ULIIMELE 30 DE ZILE 
ULIIMELE 3 LUNI 


Răspunde la întrebările de mai jos despre un domeniu 
sau mai multe în care ţi-ai manifestat creativitatea. Poti 
alege dintre categoriile de activităţi creative de mai jos 
sau poti propune tu o anumită categorie. 

Artă: pictură, desen, sculptură, muzică, dans, scris, artă 
culinară, lucru manual și bricolaj 


Design: digital, de îmbrăcăminte, arhitectural, de 
interior, peisagistic 

Divertisment și persuasiune: animaţie, umor/comedie, 
drama/teatru, marketing si publicitate 


Grija faţă de celălalt: diagnostice medicale, rolul de 
profesor, rezolvarea conflictelor interpersonale 


Conducerea sau fondarea organizaţiilor: politici 
guvernamentale sau economice 

Stiinta, matematică sau inginerie: descoperiri si/sau 
inventil 

Pentru fiecare afirmatie de mai jos, ráspunde prin 1—5 
sau nu se aplicá: 


] Nu sunt deloc de acord. 

2 Nu sunt de acord. 

3 Am o opinie neutră. 

4 Sunt de acord. 

5 Sunt foarte de acord. 
n/a Nu e cazul/nu se aplică. 


Numărul de creaţii pe care le-am realizat a fost mare; 
am fost prolific. 


Operele mele de creaţie au fost inovatoare și/sau utile. 


Am atins in mod regulat „starea de flux creativ“ (o 


stare în care să fiu complet cufundat într-o activitate, 
să dispun de atenţie concentrată, de energie si să má 
bucur de proces, și nu doar de rezultatul activităţii). 


Mi-am utilizat cu succes gândirea laterală (rezolvarea 
problemelor printr-o abordare indirectă, adesea văzând 


lucrurile dintr-o altă perspectivă). 


Mi-am folosit cu succes gândirea divergentă (generarea 
ideilor creative, venind cu numeroase soluții posibile). 


tehnice (abilităţi dobândite și consolidate prin 
practică). 


Am fost creativ în cel puţin un domeniu. 
Am fost creativ în mai multe domenii. 
Am conceput un nou program sau curs. 


Am avut o inițiativă (niște iniţiative) care a atras 
atenția şi susţinerea. 


Am asigurat CU succes votarea unei nol legi sau 
reglementări. 


Am rezolvat un conflict pe care anterior îl 
considerasem de nedepasit. 


Am rezolvat o problema care era considerata 


imposibila sau am facut ceva nemaiintalnit. 


Activitatea mea creativa a fost laudata de persoane care 
dispun de abilitati si/sau de experienta in domeniul 
respectiv. 


[n activitatea mea creativà, am folosit competentele | 


Am câștigat premii sau competiții sau am fost selectat 
pentru a fi membrul unui grup care concurează cu 
altele, la nivel local sau pe plan mai extins (la scoala, in 
compania mea, în orașul meu etc.). 


Munca mea a fost prezentată la nivel local sau pe plan 
mai extins de presă. 


Opera mea a fost publicată, produsă, confecţionată, 
jucată pe o scenă sau impartasita într-un anumit mod 
cu niște persoane străine. 


Oamenii au plătit bani pentru operele mele de creaţie. 


Calcularea punctajului 
Punctaje secundare: 

Este uşor să ne concentrăm asupra punctajului 
general, dar adesea punctele individuale sunt de 
fapt cele mai utile. În timp ce efectuezi 
experimente asupra ta, € posibil să descoperi că cea 
mai utilă evaluare pentru tine este să urmaresti 
schimbarea unor răspunsuri la câteva întrebări. 
Alege între trei si cinci întrebări din autoevaluarea 
creativităţii în care te regasesti cel mai mult si care 
se potrivesc cel mai bine cu definiţia ta personală a 
creativităţii. Ar putea fi de ajutor să urmaresti 
separat pe viitor răspunsurile la aceste întrebări. 

Intervalul de variaţie generală a punctajului: 
18—90 

Punctajul táu la fiecare întrebare reprezintă 
cifra pe care al ales-o pentru fiecare dintre acestea. 
De exemplu, dacă răspunsul tàu la întrebarea 1 a 
fost 1, punctajul tàu este 1. Dacă ai răspuns cu 
„Nu e cazul“, nu include acea întrebare în 
punctajul tău final. Acesta va fi suma răspunsurilor 


tale la toate întrebările. Imparte suma la un al 
doilea număr. Acesta ar trebui să fie rezultatul 
numărului 5 inmultit cu numărul total de 
întrebări la care răspunsurile nu au fost „Nu e 
cazul“. Apoi înmulțește rezultatul impartirii cu 72. 
Care e punctajul tàu? 


Punctaj în treimea inferioară: 18—41 

Punctaj mediu: 42—66 

Punctaj în treimea superioară: 67—90 

Un punctaj mic indică faptul că există un 
obstacol în calea creativitatii tale. În acest caz, ar 
putea fi o idee bună să testezi niște interventii care 
vizează creativitatea. Dacă punctajul tau crește 
odată cu timpul, e un semn bun că experimentele 
tale de neurohacking funcţionează. 


Evaluarea rezultatelor creative prin 


monitorizare 


Următoarea autoevaluare este mai puţin un test si mai 
mult un mod de a-ţi monitoriza creativitatea într-o 
anumită perioadă — de exemplu, în timpul unui 
experiment asupra propriei persoane. Poţi să o foloseşti 
în loc de autoevaluare sau ca o evaluare în plus. 


Alege intervalul de timp la care să reflectezi (de 


exemplu, 30 de zile, 3 luni) 


Ce domeniu al creativităţii vei evalua (alege unul din 
domeniile descrise anterior)? 


Cât de mult timp ai petrecut indeplinind activitatea 
creativă (inventând un lucru, pictând etc.)? 


Cat de multe elemente ai produs (cate picturi, poezii 
etc.)? 


Cum te-ai simţit în legătură cu activităţile tale creative 
(cât de concentrat ai fost, cât de des ai intrat în starea de 
flux creativ)? 


Ce feedback ai primit, în cazul în care ai primit, cu 
privire la lucrările tale (laude din partea mentorului, 
menţiuni în presă, citări ale acestora în domeniul tău 
etc.)? 


Teste de performanță a creativității 


Testul utilizarilor alternative 
Materiale 


e Cronometru 
e Lista obiectelor de mai jos 


¢ Un instrument de scris 


Indicaţii 

Propune cât mai multe utilizări cu putinţă 
pentru un obiect uzual, într-un minut! 

Exemplu: Piatră — suport pentru cărţi, armă, 
opritor de ușă, obiect cu rol antistres, ornament 
pentru bijuterii, parte din pietrisul unei alei, parte 
din pietrisul dintr-un acvariu, parte a unci grădini 
cu roci, material pentru o sculptură, obiect iritant 
din pantof. (10 utilizări într-un minut) 


Lista de obiecte 


e Cos 

e Disc 

e Birou 

e Harta 

e Dulap 

e Jigarà 

e Camasa 

e Aparat foto 


e Ziar 


Acordarea punctajului 

Atât calitatea, cât si cantitatea contează. Deoarece 
A " . . 4 A - - " A 
iti vei evalua propria activitate, încearcă să fii cât 
mai obiectiv cu putinţă. De exemplu, dacă 
obiectul pentru care trebuie să propul utilizări 
alternative este „coş, iar tu răspunzi „pentru 
transportat fructe de pădure“, acest lucru nu e la 
fel de creativ ca „pălărie“ sau „material care poate 
fi folosit pentru a aprinde focul“. Dacă vei găsi 
utilizări neconvenţionale, vel obține mai multe 
puncte pentru creativitate. Pentru a obţine 
punctajul maxim, va trebuie să fii rapid și în 
același timp creativ. 


Testul fluentei verbale 
Materiale 


e Generator de litere aleatorii: 
randomlettergenerator.com 


e Cronometru 
e Lista de pe pagina urmatoare 
e Hârtie 


e Un instrument de scris 


Indicatii 
3 

Foloseste generatorul de litere aleatorii pentru 
selectarea unei litere, apoi găseşte cât mai multe 
cuvinte care încep cu acea literă într-un minut. 

De exemplu, eu am primit litera „R“ si am 
generat 19 cuvinte intr-un minut: 

Rusinos 


Ridiculizare 
Rinichi 
Reiat 
Răutăcios 
Rupt 
Reusit 

Râu 
Ruptură 
Rumen 
Râncezit 
Râncezeală 
Risipire 
Rânced 
Rapciugos 
Roca 
Rocarie 
Rotire 
Rocker 


Acum ca ai invatat cate ceva despre aceste 
patru posibile obiective mintale, s-ar putea sa stii 
asupra careia vrei sa te concentrezi mai intai. Dar 
daca nu ai decis inca, nu iti face griji — urmatorul 
capitol te va ajuta sa identifici primul obiectiv. 


DE RETINUT 


l. 


DO 


Qe 


HEN, 


A 


Creativitatea reprezintă abilitatea de a 
veni cu idei sl invenţii utile. 


. Pentru a dezvolta o capacitate creativă 


care să ducă la creații de mare valoare, e 
indicat sà te concentrezi asupra 
cantitătii — så generezi din ce În ce mai 
multe produse. De asemenea, e util sà 
ai o abilitate sau un domeniu de 
cunoaștere la care să apelezi — sau mal 
multe asemenea domenii, astfel încât să 
poti găsi conexiuni neobișnuite între 


ele. 


. O stare psihicà bună poate contribui la 


o creativitate mai mare, dar intensitatea 
emoţională, indiferent dacă este 
pozitivă sau negativă, poate avea un rol 
chiar mai important în stimularea 


acestela. 


. Oamenii care obtin un punctaj mai mic 


la testele de IQ tind să beneficieze de 
mal puţine oportunităţi pentru a-și 
exercita creativitatea, dar un nivel mai 
scăzut al IQ-ului nu pare să reprezinte 
un impediment intrinsec pentru 
creativitate. În rândul persoanelor cu 
un [Q mai ridicat, s-a descoperit cà cele 
care au fost mai deschise la experiente 
nol erau mal creative. 

Poți să iti măsori creativitatea de-a 
lungul timpului prin multe metode, 


folosind fie teste psihologice, precum 
testul — utilizàrilor alternative sau 
evaluarea rezultatelor creative prin 
monitorizare pentru a calcula numărul 
de creaţii pe care le realizezi într-un 
anumit interval de timp (numărul de 
poezii compuse pe lună, numărul de 
articole scrise pe an etc), fie teste 


functionale. 


Capitolul 11 


Alegerea obiectivului mintal 


limp necesar: 9 minute 
Obiectiv: Să iti alegi abilitatea mintală 
asupra căreia te vei concentra în primul 
tau experiment 
de neurohacking 


Dacă, după ce ai citit despre fiecare dintre cele 
patru obiective mintale, tot nu ești sigur asupra 
cărei abilități mintale să te concentrezi, ai putea să 
faci alegerea pe baza unuia dintre următoarele 
două aspecte: distribuţia inegală sau fluctuatia. 

Imagineaza-ti că priveşti un orășel liniştit din 
depărtare. Multe case au cam aceeași înălțime. 
Poate există un tribunal sau o biserică mai înaltă 
decât celelalte clădiri, însă diferenţa nu e mare. 
Acum gandeste-te la panorama orașului New York 
văzut de pe malul celălalt al fluviului Hudson. 
[náltimea clădirilor — de la zgârie-nori la benzinării 
cu un singur nivel de înălțime pe care poate de- 
abia le vezi — variază enorm. 


Întreaga panoramă a orașului New York! 


Ce s-ar întâmpla dacă am scoate din imagine 
cele mai înalte clădiri? Nu ar mai semăna prea 
mult cu New York. 


Panorama orașului New York fără cele mai înalte clădiri 


Ce s-ar întâmpla dacă am elimina cele mai 
joase clădiri? Nici asa nu ar mai arăta a New York. 


Panorama orașului New York fără cele mai joase clădiri 


Pentru a-ţi înţelege propriul creier, trebuie să-i 
priveşti toată distribuţia minunat de inegală, cu 
cele mai importante puncte forte si cele mai mari 
slăbiciuni ale sale. 


Distribuţia inegală: diferenţele dintre 
abilitatile tale mintale 


Creierul fiecărui om se caracterizează prin diferite 
abilităţi şi capacităţi, printr-un amestec de puncte 
forte intelectuale sau emoţionale, care ies în 
evidență, și zone de relativă slăbiciune. Distribuţia 
inegală este un termen pe care cercetătorii îl 
folosesc pentru a descrie abilitățile unui om care 


are atát puncte forte minunate, càt si slàbiciuni 
mari în comparație cu media populatiei 
generale. Din punct de vedere numeric, 
distribuția inegală reprezintă diferența dintre 
nivelul mediu ȘI extremele performanţei unel 
persoane in ce priveste diferitele abilitati (precum 
atenţia, memoria și creativitatea). Din acest motiv, 
chiar si doi creieri care ar avea un IQ „mediu“ pot 
prezenta puncte forte și slăbiciuni diferite. Dacà iti 
vel cunoaște distribuția inegală mintală, vei avea 
indicii pentru a putea detecta un posibil obstacol 
sau un punct slab într-o abilitate necesară 
îndeplinirii unei sarcini. Tocmai pentru cà îţi 
lipsește ceva ca să indeplinesti sarcina respectiva, 
nu ai niciodată ocazia să-ţi exersezi punctele forte 
în alte domenii. De exemplu, dacă ai fi un cântăreţ 
extraordinar, dar nu ai putea citi partituri 
muzicale, iar această abilitate ar fi necesară pentru 
a deveni membru al unui cor, capacitatea de a citi 
partituri muzicale ar fi obstacolul tàu. Ca 
neurohackeri, căutăm obstacole mai degrabă în 
abilități decât în aptitudini. Teoretic vorbind, dacă 
detectezi un obstacol si apoi il elimini cu succes, 
vel avea In sfârșit acces la abilităţi. 

La şcoală și la locul de muncă, atunci când ne 
confruntăm cu un obstacol semnificativ, adesea 
suntem etichetati mai degrabă pe baza punctelor 
noastre slabe decât a punctelor forte; obstacolul 
pune în umbră punctele forte. O mamă cu inima 
frântă mi-a mărturisit odată dilema fiicei sale: 
abilităţile verbale ale fetei dezvăluiau o gândire 
abstractă precoce. Alte aspecte al inteligenţei ei se 


situau de asemenea în percentila 99. Însă viteza ei 
lentă de procesare reprezenta un obstacol. Drept 
urmare, ea se situa la citit în percentila 10. În 
unele medii școlare, un copil care prezintă o 
asemenea distribuție inegală ar fi putut fi numit 
„de două ori excepţional“ deoarece ar fi fost 
etichetat atât ca „dotat și talentat“, cât și ca „un 
copil cu nevoi speciale". Din păcate, pentru că 
fata nu putea ţine pasul cu lectura în sălile de clasă 
tipice, profesorii ei au etichetat-o pe baza 
punctelor sale slabe, nu pe cea a punctelor ei forte. 
Școala a devenit un iad pentru ea. Pe lângă lucrul 
cu un specialist în domeniul educaţiei, I-am 
sugerat mamei acestei fete să realizeze impreună cu 
ea experimente de neurohacking care să se 
concentreze asupra eliminării obstacolului cu care 
se confrunta fiica ei: viteza de procesare. 


MĂSURAREA DISTRIBUȚIEI INEGALE ȘI A 
OBSTACOLELOR 


Prin urmare, cum măsori distribuția inegală si 
obstacolele? Examineazà punctajul cel mai scàzut 
şi punctajul mediu al tuturor abilităţilor testate. 
Evalueaza mai multe domenii mintale si 
analizeaza-ti rezultatele. Daca punctajele tale nu 
variaza foarte mult, profilul tău nu prezintă o 
distributie inegală semnificativă șI € foarte puţin 
probabil să întâmpini un obstacol. Dacă diferenţa 
dintre domeniile cu punctajul cel mai ridicat și 
cele cu punctajul cel mai scăzut este foarte mare, 
profilul tău prezintă o distribuţie inegală. În acest 


caz, vel avea cel mai mult de câștigat dacă iti vel 
îmbunătăți unul dintre domeniile cu cel mai 
scăzut punctaj. Dacă toate abilitățile tale sunt 
destul de puternice, nu-ți face griji în legătură CU 
obstacolele. În schimb, ai putea să te concentrezi 
fie asupra rafinării abilităţilor care prezintă cele 
mai ridicate performanțe, fie asupra transformării 
performanţei tale într-una mai durabilă. 

Atenţia poate constitui un obstacol frecvent 
pentru alte abilități mintale, mai ales în rândul 
copiilor, persoanelor care se luptă cu depresia” 


sau anxietatea, al celor care nu dorm suficient ” 


sau care suferă de confuzie mintala ȘI al celor cu 
ADHD-^. Dacă nu ai control asupra atenţiei tale, 
e posibil să iti fie greu să înveți, să iti amintesti 
diverse lucruri, să fii creativ sau să iti controlezi 
furia asa cum trebuie. Desi e posibil să ai un 
potential imens, nevalorificat in celelalte domenii 
ale performantei tale mintale (capacitatea de 
invatare si memorare, creativitate, reglarea 
emoţională s.a.m.d.), până când nu vei detine 
controlul asupra obstacolului reprezentat de 
atentie, tot acest potential va rămâne doar atât: un 
potențial. Astfel, dacă ai un punctaj semnificativ 
mai scăzut la functia executivă decât în celelalte 
trei domenii, eu iti recomand călduros să iti începi 
călătoria în universul neurohackingului 
concentrându-te asupra funcţiei executive. E 
posibil să descoperi că perfecţionarea acestela va 
îmbunătăți automat performanţa în celelalte 


domenii — nu pentru cà ai intervenit asupra lor in 
mod direct, ci pentru cà al eliminat un obstacol ȘI 
astfel le-ai deblocat. 


Fluctuatia: diferenţele privind performanţa 
ta de-a lungul timpului 


În timp ce distribuţia inegală se referă la 
diferenţele dintre punctele forte și punctele slabe 
ale diverselor abilităţi mintale, fluctuatia descrie 
diferentele dintre punctele forte si punctele slabe 
ale unei singure abilităţi, însă de-a lungul 
timpului. Orice abilitate mintală care prezintă 
multe fluctuații ar putea reprezenta un obstacol 
asupra căruia te-al putea concentra prin 
experimente de neurohacking asupra ta. 

Din punct de vedere numeric, fluctuatia 
reprezintă diferenţa dintre media si extremele 
performanței unei persoane într-un singur 
domeniu (precum functia executivă) de-a lungul 
timpului. Un om poate prezenta un interval larg 
de variație al unei abilităţi în functie de momentul 
zilei, vârstă, dacă este începător sau expert 
(începătorii tind să prezinte o fluctuatie ridicată, 
lar experții, una mai scazuta, ceea ce le permite să 
aibă un nivel mai constant al performanţei) și o 
diversitate de alți factori, inclusiv starea de 
sanatate generală.“ Îmbunătăţirea zonelor de 
fluctuatie intensă poate aduce beneficii 
semnificative, deoarece poate descátusa 


potentialul. 


Dacă iti vei analiza punctajele obţinute pe 
parcursul timpului, vei fi capabil sà iti evaluezi 
fluctuatia. Dacà observi cà punctajele tale in ce 
priveşte o abilitate mintală variază mai mult decât 
ale altor abilităţi de-a lungul timpului, respectiva 
abilitate ar putea fi un obstacol pentru 
performanţa ta generală. 

Îmi place să folosesc două definiţii ale 
fluctuatici. Una se referă la vârfurile 
performanţelor tale: reprezintă diferența dintre o 
ZI CU performanţă mintală medie ȘI una cu cea mal 
bună performanţă a ta. Cea de-a doua definiţie 
constă în diferenţa dintre o zi cu o performanță 
mintală medie și ziua cu cea mai slabă 
performanță a ta. Prima definiţie iti arată 
potentialul pe care |-ai putea atinge prin 
neurohacking, iar cea de-a doua iti dezvăluie cea 
mai mare deficiență a performanţei tale mintale 
actuale. 


FLUCTUATIA CORELATĂ CU CRONOTIPUL 


Deși fluctuatia poate apărea în cazul unor abilităţi 
mintale specifice, am fost surprinsă când am văzut 
cât de multă fluctuatie provoacă în performanta 
mintală generală cronotipul (mai simplu spus, 
daca esti o „persoană matinalà" sau „o bufniţă). 
Privind în retrospectivă, acest lucru nu ar fi trebuit 
să mă surprindă. În copilărie, am fost martoră la 
ambele extreme ale spectrului cronotipului, la 
masa mea din bucătărie. Micul-dejun reprezenta 
pentru mine un studiu al contrastelor, de fiecare 


dată când mama reușea sa ne convingă pe toţi să 
ne trezim la timp ca să luăm masa cu ea. Eu, tata 
si sora mea ne adunam cu toti nefericiti, fiecare in 
colțul lui de masă, sorbind din cafea, ascunzându- 
ne căscatul și încercând să zâmbim și să dăm din 
cap la momentele potrivite pe parcursul 
discursului ei ametitor, plin de energie. O priveam 
cu un amestec de oroare si uimire cum se agita 
prin bucătărie, în timp ce prin vene îi curgea acel 
elixir magic propriu „persoanelor matinale“. 

— Cum de e atât de trează în clipa asta? ii 
sopteam eu surorii mele. 

— Esti sigură că suntem rude cu ea? imi 
răspundea ea în șoaptă. 

Indiferent de cronotip, performanţa ta mintală 
variază dramatic în funcţie de momentul zilei. 
Diferenţa dintre punctajele superioare şi cele 
inferioare poate fi una semnificativă pentru aceeași 
persoana pe parcursul unei singure zile. Imi 
amintesc că am dat teste practice pentru SAT ȘI 
am observat că exista o diferenţă între 50 si 100 de 
puncte în funcţie de momentul zilei în care 
dădeam examenul. Cronotipul celor mai multi 
dintre noi este mai degrabă nocturn, spre 
extremitatea de ,bufnità^ a axei, în adolescenţă. 
Majoritatea școlilor își  dezavantajează elevii 
incepând orele dimineaţa devreme. Acum ştim că 
prezenţa la ore desincronizată faţă de cronotipul 
nostru conduce la performante mai slabe." 

Într-un studiu publicat în 2018, realizat 
asupra 56 de participanţi sănătoși în Marea 
Britanie, cei cu cronotip matinal și cei care se 


culcau tárziu au fost testati in momente diferite ale 
zilei, in legătură cu două sarcini diferite legate de 
atenţie. Cronotipul a fost identificat atât prin 
automonitorizarea realizată de participanţi, cât ȘI 
prin măsurători obiective precum urmărirea 
mișcărilor și mostre de salivă (pentru a analiza 
nivelul de cortizol si melatonină). Diferenţa dintre 
cea mai bună ȘI cea mal proasta versiune a 
performanţei aceleiași persoane pe parcursul unel 
singure zile a fost spectaculoasă: tipul matinal 
incepe ziua obținând aproape 100 de puncte la un 
test al funcţiei executive, dar odată cu trecerea 
timpului, performanţa sa se prabuseste. In cel mai 
slab moment al zilei (in jur de ora 14:00), tipul 
matinal obtine un punctaj mai apropiat de 90. 
Prin urmare, conform măsurătorilor, funcţionează 
cu aproape 10% mai slab pe plan mintal decât cu 
doar câteva ore înainte. Sarcinile cu care se poate 
descurca foarte ușor dimineata pot fi destul de 
dificile în prima parte a dupa-amiezii.“* 

Este evident că un efect de fluctuatie afecteazà 
performanta mintalà, dar ce se poate face in 
privinta asta? Într-o lume perfectă, am avea cu 
toții un program care sa se potriveasca 
cronotipului nostru. De exemplu, „bufniţele“ n- 
ar programa niciodatà sedinte mai devreme de ora 
11:00. Însă în cazul multora dintre noi, programul 
nostru cotidian este stabilit de alti oameni. Desi 
sper cu adevărat că şcolile și locurile de muncă vor 
deveni mai flexibile, până când se va întâmpla 
asta, ne putem optimiza pe nol înșine prin 
neurohacking atunci când știm că randamentul 


nostru va fi cel mai slab. Dacà esti „bufnița“ si faci 
un exerciţiu de neurohacking la prima orà a 
dimineţii, acest lucru e posibil să te ajute să iti 
depásesti tendinta naturalà de a fi mai activ seara. 
De exemplu, ai putea face un experiment asupra ta 
comparând două intervenţii pentru a vedea care iti 
oferă cel mai rapid stimul mintal imediat după 
micul-dejun. În ceea ce priveşte persoanele 
matinale care sunt obligate să dea un examen 
seara, acestea ar putea, de exemplu, să facă un 
experiment asupra lor după-amiaza târziu. Repet, 
uneori e posibil să ai cea mai bună performanţă 
profesională în momente care corespund 
cronotipului tàu, dar dacă trebuie să lucrezi in 
circumstanțe adverse, compară două intervenții si 
foloseşte-o pe cea care te stimulează pe plan mintal 
cel mai rapid, atunci când functionezi la cel mai 


scăzut nivel. 


VARSTA, EXPERIENTA SI ALTE CAUZE ALE 
FLUCTUATIEI 


Există si alte cauze ale fluctuatiei. Unii cercetatori 
au descoperit cà vârstnicii si copiii prezintă o 
fluctuatie mal mare a performantei mintale decát 
persoanele aflate la jumatatea vieții. În plus, au 
descoperit că oamenii care au probleme de 
sănătate se confruntă adesea si cu o fluctuatie 
ridicată a performanţei mintale.15 

Un alt factor îl poate constitui lipsa de 
experienţă. De exemplu, adesea, atunci când le 


oferă șefilor lor nişte estimari cu privire la durata 


sarcinilor de lucru, angajaţii lipsiţi de experienţă 
au tendinţa să le termine într-un interval de timp 
extrem de variabil.” Acest tip de fluctuatie tinde 
să se diminueze odată cu acumularea de 
experienţă; după ce al îndeplinit o sarcină de 
multe ori, ştii cât de mult timp iti va lua sa o 
indeplinesti. De exemplu, ca directoare, am 
observat deseori că estimările inginerilor lipsiti de 
experiența cu privire la cât timp avea să le ia 
îndeplinirea unei sarcini variau mult mai mult 
decât în cazul inginerilor cu mai multă experienţă. 
Aceştia din urmă nu preziceau întotdeauna mai 
precis durata de lucru, dar erau mai constanti. De 
pildă, am observat cá era posibil ca ei să spună in 
mod repetat că o sarcină avea să le ia cu jumătate 
din durată mai mult decát le lua de fapt să o 
încheie. Însă estimările inginerilor fără experienţă 
cu privire la durată sfarseau prin a fi destul de 
aleatorii; ei prezentau o „fluctuatie ridicată“. 


DE REŢINUT 


l. Atunci când alegi obiectivul 
experimentelor asupra ta, ia in calcul 
abilităţile mintale care prezintă o 
distribuţie inegală mare sau fluctuatie; 
ambele pot indica un obstacol într-un 
anumit punct al performanţei tale 
mintale. Alegerea unui domeniu mintal 
care constituie un obstacol poate duce 
la o îmbunătăţire generală mai 
considerabilă. 


ho 


. Poti sa iti compari rezultatele obtinute 
la chestionarele de la capitolele 7—10 
pentru a-ţi evalua distributia inegală. 


Ye 


. Daca efectuezi in mod repetat testele 
bazate pe performanta de la capitolele 
7-10 (folosesti instrucțiunile din 
capitolul „Noţiunile de bază“ pentru a 
te ghida), vei putea să identifici 
fluctuatia. 


Capitolul 12 


Evaluarea calitatii vieții 


Dacă nu ştii unde mergi, vei ajunge în alt loc. 


YOGI BERRA 


limp necesar: 12 minute 
Obiectiv: Să înveţi cum să iti 
monitorizezi productivitatea şi gradul de 
satisfacţie în viaţă. Acestea vor 
reprezenta metode de a te asigura că 
experimentele tale de neurohacking au 
efect în lumea reală 


Ce rost are să iti perfectionezi abilitățile mintale 
daca nu le aplici pentru a-ţi îmbunătăţi viata în 
general? În acest capitol, vom folosi două 
măsurători: chestionarul Verbalizează pentru a 
acționa ŞI chestionarul nivelului de satisfacţie in 
viata. Acestea iti dau posibilitatea de a evalua 
periodic legătura dintre experimentele tale de 
neurohacking ȘI acele aspecte mal putin ştiinţifice, 
dar atât de semnificative ale vietil, care iti 
influenţează traiul. 


Verbalizeaza pentru a acţiona 


Pentru a explora în detaliu rezolutiile de Anul 
Nou, am început să urmăresc punctajul meu anual 


la evaluarea Verbalizeazd pentru a actiona, 
începând din 2011. În fiecare an, îmi stabilesc 
rezoluţii concrete de Anul Nou — nu pot fi vagi, de 
genul „Începând de anul viitor, o să fiu o persoană 
mai bună“. Îmi stabilesc obiective în viaţa 
personală și profesională. Obiectivele trebuie să fie 
SMART - adică specifice, măsurabile, accesibile, 


relevante ȘI încadrate în timp. 


Apoi, încep să-mi 
urmaresc punctajul obținut la evaluarea 
Verbalizează pentru a actiona: procentul de lucruri 
pe care spun că le voi face si pe care chiar le fac. 

Împart obiectivele anului respectiv în praguri 
pe care trebuie să le ating în fiecare trimestru. Fac 
trimestrial verificări telefonice cu partenera mea de 
responsabilizare în legătură cu ce am planificat să 
realizez într-un anumit interval de timp. De 
obicei, ne întâlnim săptămânal ca să ne facem 
promisiuni legate de săptămâna următoare și să 
raportăm cum a mers săptămâna precedentă. 
Avem de asemenea câteva întâlniri speciale la 
inceputul fiecarui an si al fiecărui trimestru, 
pentru a ne confirma reciproc obiectivele anuale și 
trimestriale. Deşi pare că avem multe întâlniri, 
bănuiesc că frecvenţa exactă contează mal puţin 
decât regularitatea; am auzit de alti oameni cu 
rolul de parteneri de responsabilizare care se 
intâlneau mai rar şi, cu toate acestea, obțineau 
rezultate pozitive. 

Să vedem câteva exemple pentru modul de a 
aplica obiectivele stabilite CU ajutorul 
chestionarului  Verba/izează pentru a actiona. 
Principalul meu obiectiv profesional în anul în 


care trebuia să fie publicat acest manuscris suna 
asa: până pe 31 decembrie, trimite-i prin e-mail 
editorului prima variantă terminată a 
manuscrisului. Pánà la finalul primului trimestru 
(31 martie), finalizează o primă versiune foarte 
dezordonată (una pe care urma să o văd doar eu), 
care să corespundă obiectivului final cu privire la 
numărul de cuvinte. Până la finalul celui de-al 
doilea trimestru (30 iunie), trimite-i prin e-mail 
două capitole editorului, pentru ca acesta să-și dea 
cu părerea dacă mergi într-o directie bună în ce 
priveşte stilul ȘI structura textului. Principalul meu 
obiectiv personal din același an era sa-mi planific 
nunta. În acest sens, obiectivul meu până la finalul 
primului trimestru a fost să aleg data nuntii, să 
rezerv O locaţie ȘI sa trimit invitatiile. 

În cazul meu, în cele din urmă, cel mai flexibil 
si mai eficient instrument pentru a urmări punerea 
în practică a rezolutiilor a fost un program cu foi 
de calcul; mie imi place sà pot realiza grafice in 
mod automat. În cazul altor persoane, un jurnal 
clasic ar putea f solutia. În orice caz, urmărirea 
punerii în practică a rezolutiilor mi-a permis să 
compar ce planificasem să fac cu ceea ce am 
realizat de fapt. Am putut, de asemenea, să-mi văd 
succesele, eșecurile si sa invat de la an la an din 
acest lucru. Desi sistemul meu s-a schimbat si a 
evoluat in timp, destule lucruri au ramas la fel, 
astfel incat am putut sa fac cateva grafice pentru o 
prezentare tinuta in cadrul unei intalniri din 2018 
a membrilor Quantified Self, cu ajutorul carora 
mi-am comparat punctajele la evaluarea 


Verbalizează pentru a acționa din 2011 cu 
punctajele din cele mai recente evaluàri de acest 
tip. 

Pe lângă punctajele de la chestionarul 
Verbalizează pentru a actiona, mi-am urmărit 
punctajul la evaluarea nivelului de satisfacţie in 
viatà. Àm făcut asta pentru cà am vrut sà mà 
asigur cá mă dedicam unor lucruri care mă făceau 
realmente fericită. Dacă obtineam un punctaj bun 
la chestionarul Verbalizeazá pentru a acționa, dar 
nu mă simţeam satisfăcută, îmi făceam griji că 
tinteam fie spre lucruri complet greșite (de care 
nu-mi pasa propriu-zis, dar de care credeam cà ar 
trebui să-mi pese), fie într-un mod greșit (aveam 
obiective care erau prea ușoare). În mod similar, 
dacă reuseam să fac foarte puţine lucruri, însă mă 
simţeam destul de satisfăcută, asta însemna, de 
asemenea, cà tinteam într-un mod greșit (îmi 
stabileam prea multe obiective). O parte din 
înțelegerea punctajelor atât de la chestionarul 
Verbalizează pentru a actiona, cat şi de la evaluarea 
nivelului de satisfacție în viaţă presupunea ca eu să 
invat să nu imi iau prea multe angajamente. 


SĂ EXAMINĂM PUNCTAJUL LA EVALUAREA 
NIVELULUI 
DE SATISFACŢIE ÎN VIAȚĂ 


Pentru a-mi monitoriza punctajul nivelului de 
satisfacţie în viata, am început cu ce am invatat la 
un curs urmat la MIT, numit „Cum să-ţi modelezi 


viata’. Profesoara care preda acest curs era Lauren 
Handel Zander, entuziasta fondatoare a Handel 
Group, o firmă de consiliere pentru persoanele cu 
funcţii de conducere din New York. ‘Tinea cursuri 
de îmbunătăţire a vieţii la Stanford Business 
School, ore de consiliere pentru directori executivi 
aflaţi în topul Fortune 500 şi nu se temea să 
provoace pe oricine să înceteze să se mai mintă și 
să recunoască în sfârșit ce vrea de la viata. (Forest 
Whitaker, câștigător al Premiului Oscar, a zis 
despre ea: „Lauren Zander e o persoană care spune 
lucrurilor pe nume. 1%) Obsesia ei erau 
responsabilitatea personală ȘI integritatea, lar mie 
îmi plăcea la nebunie asta. Exercitiul meu preferat 
de la cursul ei, ȘI cel pe care am sfârşit prin a-l 
adapta și a-l folosi timp de mulţi ani după aceea, 
consta într-o autoevaluare numită „Cele 18 
domenii“. În cadrul acestui exerciţiu, Zander 
identificase 18 domenii-cheie ale vieţii asupra 
cărora trebuie să ne concentrăm pentru a ne 
perfecționa (muncă, relaţii, sănătate, cămin, 
finante, spiritualitate s.a. m.d.).^. 

Zander i-a cerut fiecărui participant să 
evalueze aspecte ale vieții sale pe o scară de la 1 la 
10. Autoevaluările te obligă să determini unde te 
afli în acel moment anume în raport cu punctul in 
care ţi-ai dori să fii. Pe scara lui Zander, 1 era 
groaznic, 5 era „un 6 care durează de ceva timp“, 6 
era „slab, dar nu dureros“, iar 10 era „uimitor, dar 
imposibil de menţinut în timp“ — în esenţă, un 
moment de intensitate maximă. Prin urmare, 9 era 
de fapt numărul spre care trebuia să tintim 


constant. Obiectivul era să ne notăm versiunea 
ideală a vieţii noastre în fiecare dintre aceste 
domenii, să o comparăm cu versiunea actuală a 
vieții noastre Și apol sa ne explicăm nouă înșine de 
ce nu tràiam încă această versiune ideală. Mare 
parte din sarcina noastră la acest curs era să 
învăţăm să ne punem sub semnul întrebării 
explicaţia pentru diferența dintre cele două. 

Când cursul s-a terminat, mi-am dat seama că 
vreau sa continul sa iau pulsul tuturor acestor 
domenii ale vietil mele. Am început să citesc 
despre psihologia pozitivă, un domeniu relativ nou 
al psihologiei, care foloseşte metode ştiinţifice 
pentru a studia cauzele dezvoltării optime a unor 
indivizi. Acest domeniu fascinant şi-a creat 
propriile instrumente pentru a evalua fericirea ȘI 
starea de bine. Am descoperit în psihologia 
pozitivă o idee asemănătoare cu autoevaluarea 
„Cele 18 domenii“, numită Roata vieţii." Exista, 
de asemenea, un chestionar despre fericire pe care 
am încercat să-l completez cel putin o dată pe 
lună. Se bazează pe descoperirea lui Martin 
Seligman, unul dintre primii cercetători din 
domeniul psihologiei pozitive, conform căreia 
starea psihică de bine si fericirea sunt stabilite prin 
raportare la cinci elemente: emoția pozitivă, 
angajamentul, relațiile, sensul vieții ȘI implinirea 
sau PERMA?“ M-am evaluat în cazul fiecăruia 
dintre aceste cinci elemente, întrebându-mă care e 
frecvenţa lor (de la „aproape niciodată“ la „în cea 


mai mare parte din timp“). 


M-am hotărât să-mi creez propriul sistem de 
monitorizare. Avea câteva elemente în comun nu 
doar cu Roata vieţii si cu „Cele 18 domenii, ci si 
cu un chestionar popular numit Scara nivelului de 
satisfacţie in viaţă, care a fost dezvoltat de 
legendarul Ed Diener, un alt părinte al psihologiei 
pozitive. 

Repetând aceste chestionare de-a lungul 
timpului, am început să ma gândesc la nivelul 
meu actual de satisfactie in viatà ca la un lucru 
mai puțin abstract si mai controlabil. La fel cum 
greutatea si ritmul cardiac din timpul odihnei se 
datorează unei combinatii dintre gene ȘI stilul de 
viata, am început să-mi dau seama că, desi 
satisfacția mea în viaţă era partial moștenită, 
puteam controla o mare parte din ea prin deciziile 
pe care le luam. Pentru multi oameni, perioada 
imediat după facultate reprezintă una stresantă, 
incitanta si plinà de neliniste, lar experienta mea 
nu a fost deloc diferită. Trecusem prin câteva 
schimbări: parasisem © companie proaspăt 
înfiinţată, incheiasem o relaţie pe termen lung si 
incercam din răsputeri să-mi dau seama ce 
versiune de „adult“ mi s-ar potrivi mai bine. 
Monitorizarea punctajelor obtinute la 
chestionarele Nivelul de satisfactie in viata si 
Verbalizează pentru a actiona şi deciziile pe care le- 
am luat în viaţă m-au ajutat să îmi dau seama dacă 
alegerile mele mă conduceau într-adevăr spre mal 
multă fericire si succes. Vel găsi la finalul acestui 
capitol o versiune modificată a fiselor de lucru 


pentru nivelul de satisfactie în viata si evaluarea 
Verbalizează pentru a acționa, pe care le folosesc eu 
personal. 

Pe măsură ce am luat diferite decizii pe 
parcursul următorilor câțiva ani — mi-am găsit o 
slujbă nouă, m-am mutat în alt oraș, am început o 
nouă relaţie —, am putut să văd cum acestea mi-au 
influenţat satisfacția în viata în anumite domenii ȘI 
la modul general. Deodatà, aveam o metodă mai 
obiectivă de a lua decizii foarte subiective. Într-o 
perioadă dificilă de pe parcursul unei relaţii, am 
putut să examinez perioadele anterioare şi să văd 
ca aceasta era probabil o anomalie. In ce priveste 
munca, am putut sa compar satisfacția mea faţă de 
două slujbe anterioare si să îmi dau seama că, la 
una dintre ele, declarasem că mă simt mai 
satisfăcută mult mai des. Acesta a fost un semnal 
de alarmă timpuriu care m-a ajutat să examinez 
mai Critic ceea ce începea să meargă prost la noul 
loc de muncă. Din 2014, monitorizarea a început 
să-mi aducă beneficii. Am învăţat să-mi stabilesc 
obiective mai înțelepte care, atunci când erau 
atinse, corespundeau realmente cu un nivel de 
satisfacţie mai ridicat. Din 2014 până în 2017, 
punctajele obţinute la chestionarele Nivelul de 
satisfacție în viată şi Verbalizeazd pentru a acționa 
au început să se alinieze mai bine — când creştea 
unul, celălalte făcea la fel. Desigur, când unul 
scădea, şi celălalt scădea. 

Mai jos, poţi vedea că procentele mele de la 
evaluarea Verbalizeazd pentru a acționa sunt 


complet opuse fatá de nivelul de satisfactie in viata 
mea profesională începând cu 2011 si până în 


2017. 


Punctajele la evaluárile Verbalizeazd pentru a actiona 
si Nivelul de satisfactie in viatd pe plan profesional: 2011- 


2017 
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CUM SĂ ITI INTERPRETEZI REZULTATELE 


Desigur, interpretările datelor mele personale nu 
erau singurele concluzii care puteau fi trase. Există 
multi factori implicaţi in automonitorizare în 
cazul oricărei persoane care evaluează ce simte fata 
de un loc de muncă sau o relaţie sau chiar în ce 
priveşte nivelul de satisfacţie legat de mobila din 
sufragerie în orice moment anume. Scopul 
exerciţiului era de a-mi aminti că pot şi că ar 
trebui să fac alegeri care vizează optimizarea 
nivelului de satisfacţie în viaţă. Altminteri, mi-am 
dat eu seama, deciziile mele în viata ar putea 
deveni impulsive si  necoordonate, posibil 
determinate de eforturi stupide de a-i multumi pe 
ceilalţi sau influențate de idei impersonale despre 


ce „ar trebui“ să facă o persoană ideală. In schimb, 
monitorizarea punctajelor obținute la evaluările 
Nivelul de satisfacție în viată şi Verbalizează pentru 
4 actiona m-au ajutat să-mi dau seama ce ar trebui 
să fac eu. Am putut să mă uit la graficele mele și să 
văd ce succese mi-au adus bucurie, ce eşecuri mi- 
au adus suferință si să iau decizii pe baza 
cunoașterii mele de sine. 

Faptul ca aveam o parteneră de 
responsabilizare m-a ajutat să diminuez riscul 
lipsei de obiectivitate în procesul de a obţine date 
despre viata mea sl apol de a incerca sa le 
interpretez. Ea m-a ajutat sa observ anumite tipare 
de comportament pe care eu nu le observasem. Si 
unul dintre cele mai satisfăcătoare aspecte este ca 
am putut să-i ofer la rândul meu același tip de 
observatii. Pentru a afla mai multe despre ce 
înseamnă să ai un partener de responsabilizare, 
vezi capitolul 5, „Organizează-te pentru a te 


motiva“. 


Pd Bu 


Cum sa Iti monitorizezi calitatea vieţii 


Mai jos, vei găsi o versiune modificată a 
chestionarului Nivelul de satisfacție in viata si fisele 
de lucru Verba/izează pentru a acționa pe care le 
folosesc eu însămi. 

Nu uita că faci acest lucru pentru tine, nu 
concurezi cu nimeni. Aceste întrebări ££ oferă un 
mod de a vedea cum crezi £u că stai la capitolul 
satisfacţie in viata si în privința chestionarului 
Verbalizează pentru a acționa in intervalul de timp 


specificat. Răspunde pur și simplu cât mal sincer 
posibil. la un pix sau un creion: a venit timpul să 
reflectezi! 


Autoevaluarile Nivelul de satisfacție 
în viata și Verbalizează pentru a actiona! 


CHESTIONARUL NIVELUL DE SATISFACŢIE ÎN 
VIAȚĂ 
ȘI FIŞA DE LUCRU VERBALIZEAZA PENTRU A 


ACȚIONA 


Partea I: Chestionarul Nivelul de satisfacție în viață 


ALEGE INTERVALUL DE TIMP LA CARE SĂ 
REFLECTEZI 


Te rog să răspunzi la toate întrebările din chestionar, 


având în minte un anumit interval de timp. 

Dacă vrei să foloseşti răspunsurile la acest chestionar ca 
nivel de referinţă sau pentru a evalua efectele 
intervențiilor specifice din experimentele tale zilnice 
asupra ta, alege „Ultimele 24 de ore". 

Daca vrei să-l foloseşti ca mod de a înregistra percepţia 
mai generală faţă de nivelul de satisfacţie pe o perioadă 
mai lungă, alege „Ultimele 30 de zile“ sau „Ultimele 3 
luni”, 


ULTIMELE 24 DE ORE ULTIMELE 30 DE ZILE 
ULIIMELE 3 LUNI 


Viata personală 
Evaluare pe o scară de la 1 la 10: 


| Niciodată viaţa mea nu a părut idealá/viata mea a 


părut jalnică. 

5 Uneori a părut ideală. 

10 Adesea/in mod constant viata mea a părut ideală. 
Muncă (educatie, slujbă etc.) 
Evaluare pe o scară de la 1 la 10: 

| Niciodată nu a părut ideala/viata mea a părut 

jalnică. 

5 Uneori a părut ideală. 


10 Adesea/în mod constanta părut ideală. 


Viaţa personală Muncă (educaţie, 
slujbă etc.) 


1. Emotii pozitive 


Aveo [ —  [ 


b. Ai învăţat lucruri noi si ai 
avut sentimentul cá te dezvolti. 


c. Ti-ai fácut timp pentru 


pauze/ experiente care ti-au 
} 3 


Inseninat viata. 


d. Ti-ai permis sá fii deschis la 
aventuri si la experienţe care să 
iti stimuleze dezvoltarea. 


2. Fluxul creativ 


a. Abilităţile tale au făcut fata 
dificultăţilor, acestea au fost 
accesibile si interesante. 


b. Ai atins starea de flux 
creativ — te-ai simtit in 
totalitate prezent, concentrat 
asupra activităţii creative, astfel 
încât ai pierdut noţiunea 
timpului. 

3. Relaţii: relatii de bază si 
rețeaua de cunoştinţe 

a. Ai fost satisfăcut de relaţiile 
tale personale (cu familia și 
prietenii în viaţa ta personală, 
cu colegii si reţeaua 
profesională în viaţa ta 
profesională). 


b. Relaţiile tale s-au dezvoltat; 
ai avut o atitudine optimistă 
fata de viitor. 


a. Ai fost încântat de relaţiile 
tale principale (o iubire 
pasională, cel mai bun prieten, 
partener etc.). 


b. Această relaţie principală s-a 
dezvoltat într-un mod pozitiv; 
al avut o atitudine optimistă 
fata de viitor. 


c. Dacă erai în càutarea unei 
relaţii, ti s-a părut că ai făcut 
progrese bune. 


[n viaţa ta profesională: 


a. Ai fost mulțumit de orice 
relaţie profesională pe care o 
consideri ca fiind cea mai 
importantă (cu şeful, 
profesorul, mentorul, 
partenerul de afaceri, cel mai 
important client al tău etc.). 


b. Această relaţie a mers într-o 
direcţie care te-a entuziasmat. 


c. Dacă nu ai avut o relație 

profesională principală, dar ai 
vrut să te implici într-una (ai 
căutat un mentor sau un nou 
angajator, ai încercat să iti 


continui studiile etc.), ai atins 
sau ţi-ai depăşit scopurile 


legate de progres. 


4. Sánátatea si aspectul fizic 


a. le-ai simţit sănătos. 


b. Ai fost foarte mulțumit de 
aspectul corporal. 


c. Ai fost foarte mulţumit de 


funcționarea corpului tău. 


5. Spatiul fizic 


a. Te-ai simtit excelent in 
cáminul sau spatiul táu de 


lucru din punct de vedere fizic. 


b. Te-ai simţit excelent în 

căminul sau spaţiul tau de 
lucru din punct de vedere 
emoţional. 


6. Finanţe 


a. Ai fost satisfăcut de suma pe 
care ai câștigat-o sau ai fost 
optimist în legătură cu 
câştigurile viitoare. 


b. Ai fost satisfăcut de suma 
economisită. 


c. Al fost satisfăcut de modul 


cum ţi-ai cheltuit banii. 


7, Succese repurtate 


a. Te-ai simţit excelent în 
legătură cu realizările tale 
cotidiene. 


b. Ţi-ai atins sau ţi-ai depășit 
obiectivele. 


8. Organizarea timpului 


a. Ai fost satisfăcut de modul 
cum ţi-ai petrecut timpul. 


b. Sistemul de organizare a 


timpului pe care l-ai folosit a 
funcţionat bine. 


9, Conexiunea cu universul 


a. Ie-ai simţit conectat — pe 


plan spiritual sau in alt mod — 


cu ceva mal important decât 
persoana ta. 


b. Ai simţit admiraţie plină de 
respect, recunoștință sau 
compasiune. 


10. Lista de dorinţe 


a. Ai făcut progrese cu 
speranţele, visurile și 
capacitatea de a-ţi asculta 


„vocea interioară . 


b. Dacă ai avut o „listă de 
dorinţe“ (lucruri pe care vrei să 
le faci sau să le trăieşti înainte 
de a muri), ai făcut progrese în 
îndeplinirea lor în această 
perioadă. 


a. Ai fost satisfăcut de viaţa ta 


în general. 


b. Ai fost satisfăcut de 
realizàrile tale. 


c. Al fost satisfăcut de 
progresul făcut în direcţia 
obiectivelor tale. 


d. Nu ai schimba multe lucruri 
în felul cum ţi-ai trait viata. 


Partea a II-a: Fise de lucru Verbalizeaza pentru a 
actiona 
(Viata personală si munca) 


Fisa de lucru anualá Muncă 
personală | (educaţie, 
slujbă etc.) 


Date despre obiective 


Ce procent din obiectivele 
anului trecut am atins? (Lasă 
un spaţiu liber dacă acesta e 
primul an în care completezi 
chestionarul Verbalizează 
pentru a actiona). 


Reflectie 


Ce obiective sau interventii au 
functionat? Care nu au 
functionat? Pe care dintre ele 
vei continua sa le aplici? (Lasa 
un spatiu liber daca acesta e 
primul an in care completezi 
chestionarul Verbalizeaza 
pentru a actiona). 


Obiective noi 


Noteaza obiectivele pe care le 


vei atinge pana la finalul 
acestul an. 


Sugestie: Foloseste ráspunsurile 


pe care le-ai dat la chestionarul 


nivelului de satisfacţie in viata 
ca sursă de inspiraţie pentru 
obiectivele alese. 

Exemplu: Voi preda editorului 
o Versiune scrisă a cărții mele, 
bine redactată (am revizuit-o, 
colegii mei au revizuit-o, datele 
au fost verificate) la termenul- 
limită stabilit. 

Alege în total 3-5 obiective. 
Fiecare obiectiv ar trebui să fie 
SMART (Specific, Măsurabil, 
Accesibil, Relevant, incadrat in 
limp). 

Indicaţii: Încearcă să atingi 70- 
80% dintre obiective. 

Dacă obţii un procent mai 
scăzut, e posibil să îţi fi stabilit 
obiective prea ambitioase; dacă 
realizezi un procent mai 
ridicat, e posibil să nu fi stabilit 
obiective suficient de 
îndrăzneţe. 


Fisa de lucru trimestrială Muncă 
Răspunde la aceste întrebări la | personală | (educaţie, 
începutul fiecărui trimestru al slujbă etc.) 

anului. 


Date despre obiective 


Ce procent din obiectivele 
ultimului trimestru am atins? 
(Lasă un spaţiu liber dacă 
acesta e primul trimestru în 


care completezi fişa de lucru 


Verbalizează pentru a acționa). 


Ce obiective sau 
intervenţii au 
functionat? Care 
nu au functionat? 
l'e care dintre ele 
vei continua să le 
aplici? (Lasá un 
spaţiu liber dacă 
acesta e primul 
trimestru în care 
completezi fişa de 
lucru 
Verbalizează 
pentru a acționa.) 


Obiective noi 


Noteazá obiectivele pe care le 
vei atinge până la finalul 
acestui trimestru. În mod ideal, 
acestea sunt versiuni ale 
obiectivelor pentru finalul de 
an, împărțite în obiective mai 


mici. Indeplinirea acestor 


obiective trimestriale este un 
nou prag în atingerea 
obiectivelor tale anuale. 
Exemplu: Voi termina prima 
versiune a cărţii mele înainte 
de ultima zi a acestui trimestru. 
Alege în total 3-5 obiective. 
Fiecare obiectiv ar trebui să fie 
SMART (Specific, Măsurabil, 
Accesibil, Relevant, încadrat în 
limp). 

Indicaţii: Încearcă să atingi /0- 
80% dintre obiectivele tale. 
Dacă obţii un procent mai 
scăzut, e posibil să îți fi stabilit 
obiective prea ambitioase; dacă 
obţii un procent mai ridicat, e 
posibil să nu fi stabilit obiective 
suficient de îndrăzneţe. 


Fișa de lucru săptămânală Muncă 
Răspunde la aceste întrebări la | personală | (educaţie, 
începutul hecărei săptămâni. slujbă etc.) 


Date despre obiective 


Ce procent din obiectivele 
ultimei săptămâni am atins? 
(Lasă un spaţiu liber dacă 
aceasta e prima săptămână în 


care completezi fişa de lucru 


Verbalizează pentru a acționa). 


Ce obiective sau 
intervenţii au 
functionat? Care 
nu au functionat? 
Pe care dintre ele 
vei continua să le 
aplici? (Lasá un 
spatiu gol dacá 
aceasta e prima 
săptămână în care 
completezi fişa de 
lucru 
Verbalizează 
pentru a actiona.) 


Obiective noi 


Noteazá obiectivele pe care le 
vei atinge până la finalul acestei 


săptămâni. In mod ideal, 


acestea sunt versiuni ale 
obiectivelor trimestriale, 
împărţite în obiective mai 
mici. Indeplinirea acestor 
obiective săptămânale este un 
nou prag în atingerea 
obiectivelor tale trimestriale. 
Exemplu: Voi redacta un 
capitol până la finalul acestei 
săptămâni. 

Alege în total 3-5 obiective. 
Fiecare obiectiv ar trebui să fie 
SMART (Specific, Măsurabil, 
Accesibil, Relevant, încadrat în 
limp). 

Indicaţii: Încearcă să atingi /0- 
80% dintre obiective. 

Dacă obţii un procent mai 
scăzut, e posibil să îți fi stabilit 
obiective prea ambitioase; dacă 
obţii un procent mai ridicat, e 
posibil să nu fi stabilit obiective 
suficient de îndrăzneţe. 


Fisa de lucru zilnică Muncă 
Răspunde la aceste întrebări la | personală | (educaţie, 
începutul fiecărei zile. slujbă etc.) 


Date despre obiective 


Ce procent din obiectivele zilei 
de ieri am atins? (Lasă un 
spațiu liber dacă aceasta e 
prima zi în care completezi fişa 


de lucru Verba/izează pentru a 


face). 


Ce obiective sau 
intervenţii au 
functionat? Care 
nu au functionat? 
Pe care dintre ele 
vei continua să le 
aplici? (Lasá un 
spatiu gol dacá 
acesta e primul 
an in care 
completezi fişa de 
lucru 
Verbalizează 
pentru a face.) 


Obiective noi 


Noteazá obiectivele pe care le 
vei atinge până la finalul zilei. 
În mod ideal, acestea sunt 
versiuni ale obiectivelor 
săptămânale, împărţite în 
obiective mai mici. 


Indeplinirea acestor obiective 


săptămânale este un nou prag 
în atingerea obiectivelor tale 
săptămânale. 

Exemplu: Voi scrie 200 de 
cuvinte astăzi până la ora 
16:00. 

Alege în total 3-5 obiective. 
Fiecare obiectiv ar trebui să fie 
SMART (Specific, Măsurabil, 
Accesibil, Relevant, încadrat în 
limp). 

Indicaţii: Stabileste-ti ca 
obiectiv să atingi 70-80% 
dintre obiective. 

Dacă obţii un procent mai 
scăzut, e posibil să iti fi stabilit 
obiective prea ambitioase; dacă 
obţii un procent mai ridicat, e 
posibil să nu fi stabilit obiective 
suficient de îndrăzneţe. 


DE REȚINUT 


1. Alegerea unor rezultate concrete iti va 
permite sà verifici dacà experimentele 
tale au dus la îmbunătățirea vieţii în 
general, și nu doar la îmbunătăţirea 
unui anumit obiectiv mintal. 

2. Foloseste punctajele obtinute la 
chestionarul Nivelul de satisfacție in 
viață pentru a vedea daca experimentele 
tale de neurohacking ti-au sporit starea 
generală de bine. 

3. Monitorizarea nivelului de satisfactie in 
viatà iti poate oferi perspective noi. Poti 
analiza o măsurătoare foarte simplă CU 
ajutorul acestui chestionar sau una mai 
complexă, care iti evaluează gradul de 
satisfactie în diferite domenii ale vietil. 

4. Îmbunătăţirea punctajului la 
chestionarul  Verba/izează pentru a 
acționa, pe lângă faptul că îţi va spori 
productivitatea, te va ajuta să iti 
imbunatatesti si relaţiile — ajutându-te 
să te ţii de cuvânt faţă de tine însuţi si 
faţă de ceilalți. 


01 Viktor Frankl, Omul în căutarea sensului vieții, traducere de 


Florin Tudose, Vellant, Bucuresti, 2018. (N. red.) 


PARTEA A III-A 


Alege o interventie 
(de bazá) 


Capitolul 13 


Administrarea intentionata 
a placeboului 


Cel care crede că poate şi cel care crede că nu poate au, 
de obicei, amândoi dreptate. 


CONFUCIUS 


limp necesar: 19 minute 
Obiectiv: Să înţelegi puterea efectului 
placebo 
si să o valorifici în experimentele de 
neurohacking, în loc să te lași păcălit de 


acesta 


Henry Beecher a fost un tânăr medic militar care a 
lucrat pe front în Africa de Nord si Italia în timpul 
celui de Al Doilea Război Mondial. Cei mai 
mulți membri ai personalului medical făceau tot 
ce le stătea în putinţă pentru a menţine in viata 
cât mai multi pacienţi si pe ei înșiși in acclasi 
timp. Însă ín încercarea de a rationaliza 
medicamentele care se epulzau, multi membri din 
cadrul personalului medical le administrau 
pacientilor doar jumătate din cantitatea de 
analgezice recomandată si, in unele cazuri, nu le 
administrau deloc. Tânărul Beecher a observat că o 
asistentă medicală care se confrunta cu aceleași 
lipsuri ca și ceilalți a început să le injecteze 


pacientilor cărora nu le putea oferi deloc 
analgezice O soluţie salină inertă. Când a intrebat- 
o de ce face asta, ea i-a explicat că acest 
medicament fals, atunci când era combinat cu o 
atitudine grijulie, plină de atenţie și empatie, parea 
să-i ajute pe soldatii aflați în suferință, care nu-și 
dădeau seama că medicamentul nu este real. 
Beecher a observat că asistenta medicală are 
dreptate; această abordare neortodoxă parea sa 
funcţioneze. Pacienţii declarau că se simt mai 
bine, iar un procent surprinzător dintre ei chiar ÎȘI 
reveneau. 

Când s-a Întors în Statele Unite, Beecher a 
analizat rezultatele acestor tipuri de tratamente 
substitutive — numite placebo — în zeci de studii. 
Ín ajunul Crăciunului din 1955, The Journal of the 
American Medical Association a publicat articolul 
despre acest tratament inovator, numit „The 
Powerful Placebo“. 

În prezent, moştenirea lăsată de Beecher 
continuă să aibă impact asupra noastră. Testele 
randomizate, dublu orb, cu placebo ca element de 
control reprezintă standardul de aur în testarea 
medicamentelor. Dacă efectul placebo este atât de 
puternic, orice medicament ar trebui să-și 
dovedească eficacitatea depășind placeboul într-un 
test dublu orb. Dublu orb înseamnă că pacienţii 
nu ar trebui să știe dacă primesc un medicament 
adevărat sau un placebo, lar cercetătorii nu ar 
trebui, de asemenea, să stie ce fel de tratament 
primesc pacienţii — real sau placebo. 


In studii efectuate de-a lungul mai multor 
decenii, tratamentele de tip placebo, sub diverse 
forme, au dovedit o impresionanta eficacitate in 
calmarea durerii fizice de orice fel?” Recent, 
cercetătorii au explorat moduri în care alte 


tulburäri precum depresia, anxietatea, boala 


Parkinson^^ si artrita severà^? ar putea fi 
ameliorate cu ajutorul placeboului. În cadrul unui 
studiu despre somn, cercetătorii le-au spus in mod 
aleatoriu unor participanți cà au o calitate a 
somnului sub medie sau peste medie. Calitatea 
somnului atribuită, spre deosebire de cea raportată 
de participanţi, a constituit un factor predictiv 
semnificativ pentru performanţa la mai multe teste 
cognitive, printre care fluenta verbală și viteza de 
procesare. 204 Asta înseamnă cà participanţii carora 
li s-a spus că au o calitate slabă a somnului, 
indiferent de calitatea reală a acestuia, au arătat un 
tipar de funcționare cognitivă care ar fi fost de 
aşteptat dacă s-ar fi confruntat într-adevăr cu o 
noapte de somn neadecvat. Acest studiu, printre 
multe altele, evidenţiază motivul pentru care ne 
concentram asupra efectului placebo intr-o carte 


despre îmbunătățirea capacității cognitive. 


Stiinta din spatele efectului placebo 


În copilărie, e posibil să fi auzit următoarele strofe: 
„Parul ȘI piatra oasele îmi pot strivi, dar cuvintele 
niciodată nu ma vor răni. Numeroase studii 
bazate pe investigaţii imagistice cerebrale dovedesc 
în schimb că realitatea este alta. Tiparele de 


activitate care apar dupà o durere emotionalà — 
mai ales sentimentul de a fi respins social sau de a 
avea inima frântă — sunt extraordinar de 
asemanatoare cu tiparele care apar în urma unel 
dureri fizice. Creierul pare să fie surprinzător de 
indiferent la cauza durerii: fie rană fizică, fie o 
emotie. Ar putea disponibilitatea creierului de a 
echivala experienţele emotionale cu cele fizice, 
posibil chiar experienţele reale cu cele imaginate, 
să te ajute să iti maximizezi rezultatele atinse in 
domeniul neurohackingului? 

Se pare că există diferite mecanisme care 
explică modul în care funcţionează remediile de 
tip placebo. Să examinăm trei dintre ele. În cazul 
calmării durerii, placeboul declanșează eliberarea 
de endorfine, unul dintre analgezicele proprii ale 
corpului“, prin sistemul de opioide al creierului. 
Te-ai tăiat vreodată grav și ai observat că durerea se 
diminuează după o vreme în loc să continue să fti 
producă o senzaţie de arsură intensă? Acest lucru 
se datorează felului în care se apără corpul tău de 
durere. Remediile de tip placebo par sa activeze 
nişte mesageri chimici (neurotransmitatori) din 
creier, precum dopamina, care reglează sistemul 
recompensei, precum si serotonina, care joaca un 
rol în echilibrarea dispoziţiei, somnului si a 
apetitului.“ Eliberarea dopaminei ar putea fi 
explicaţia pentru care boala Parkinson a răspuns la 
medicamentele de tip placebo. Aceasta este partial 
cauzată de degenerarea neuronilor din substanța 
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neagră care secretă dopamina.~= Prin urmare, 
5 


eliberarea de dopamina corelata cu efectul placebo 


joaca un rol în contrabalansarea deficienței de 
dopaminà care se aflà la originea a numeroase 
simptome clinice ale bolii Parkinson, precum 
rigiditate, tremor de repaus ȘI coordonare motorie 
slabă. Depresia pare să reacționeze, de asemenea, 
la placebo; acest lucru se poate datora rolului 
serotoninei. O parte dintre antidepresivele mal 
eficiente funcționează prin stimularea nivelului de 
serotonină în creier (prin blocarea aportului de 
serotonină la nivel cerebral ca o inhibare selectivă 
a reabsorbtiei acesteia). led Kaptchuk ȘI colegii lui 
de la Harvard Medical School, care se află în 
prima linie a cercetării efectului placebo, au scris 
despre posibilitatea ca medicamentele de tip 
placebo sa ajute in depresie actionand asupra exact 
aceleiasi căi mediate de serotonina.~ 

O teorie mai abstracta despre motivul pentru 
care efectul placebo este atát de puternic la oameni 
€ cà acesta ar putea sa influenteze mecanismele 
naturale de predictie ale creierului.” Ai auzit 
vreodată pe cineva care începe o propoziţie si te-ai 
trezit completând-o înainte ca celălalt să apuce să 
o termine? Când suntem întrebaţi cum de ştiam ce 
urma să spună, e posibil să spunem ceva de genul: 
„Pur si simplu te cunosc“ sau „Ai mai spus ceva de 
genul asta mai de mult“. Acest fenomen de 
completare a propoziției cuiva se produce mai des 
după ce l-am auzit vorbind frecvent pe respectivul 
sau când suntem familiarizați cu subiectele sale 
preferate ȘI ritmul natural al vorbirii sale. Fie că 


suntem conştienţi, fie cà nu, clădim modele 
predictive generalizate pentru modul în care 
vorbește acea persoană. 

Unii oameni de știință cred că acest mecanism 
de modelare ȘI predictie care cauta constant tipare 
si generalizează de pe urma lor este, de asemenea, 
cel care ne face foarte sensibili la remediile de tip 
placebo. Cautam tipare si anticipam recompensele 
de la finalul unei secvente asociative pana in 
punctul in care nici macar nu mai avem nevoie sa 
primim vreo recompensa externa; simplul fapt ca 
permitem functionarea mecanismelor de predictie 
ale imaginatiei produce acelasi efect. 


CONTEAZA FORMA TRATAMENTULUI DE TIP 
PLACEBO? 


In 2016, am avut norocul sa particip la o 
conferintà tinuta de Ted Kaptchuk la Harvard. El 
a subliniat cà detaliile conteazà pentru efectul 
placebo s] cà acestea pot prezenta particularitàti 
culturale. În unele tari, cum ar fi Statele Unite, 
pastilele au un efect placebo mai puternic decât 
utilizarea dispozitivelor biomedicale. În unele 
culturi, cel mai mare efect îl au injectiile. Halatul 
alb si diplomele agatate pe pereți cresc 
probabilitatea ca un pacient să aibă beneficii de pe 
urma unei vizite la medic. Preţurile stabilite 
inteligent au un impact important. Un studiu 
realizat de Dan Ariely de la Universitatea Duke a 
arătat cà participanţii la cercetare au prezentat o 
probabilitate mai mare de a a se bucura de 


beneficii în urma administrării medicamentelor de 
tip placebo daca acestea costau mai mult decát 
dacă erau mai ieftine. 

Citind mai multe despre descoperirile lui 
Kaptchuk, am aflat că pana si culoarea pastilelor 
false contează. Medicamentele de tip placebo roșii 
funcţionează cel mai bine pe post de stimulent, 
cele albe, pe post de antiacide, cele verzi, pentru 
calmare (împotriva anxietàtii) ȘI cele galbene, 


pentru a induce o dispoziţie vesela, = 


PLACEBO POATE ÎMBUNĂTĂȚI ATENȚIA 


Si hainele pot sa creeze un efect placebo. 
Numeroase studii au arătat că îmbrăcămintea 
modifică performanța mintală a oamenilor. 
Obiectele cele mai studiate sunt uniformele, 
talismanele (precum un lantisor cu un pandantiv 
norocos sau o bratara) si o soseta norocoasa. În 
mod ciudat, aceste obiecte ale superstitiei par să 
funcţioneze cu adevărat — atâta timp cât persoana 
respectivă crede în ele. De exemplu, cercetătorii le- 
au alocat participanţilor în mod aleatoriu o sarcină 
care implica atenția selectivă. Unii dintre ei au 
efectuat această sarcină in timp ce purtau un halat 
medical, iar alții, fără halat; cei care au purtat un 
halat medical au avut rezultate mai bune. Într-un 
studiu ulterior, participanţii au fost repartizați în 
mod aleatoriu în două grupe; unora li s-a spus că 
halatul alb a aparţinut unui doctor, iar celorlalți, 
că a aparținut unui pictor. Participantilor cărora li 
s-a spus că halatul pe care îl purtau a fost al unui 


doctor s-au descurcat mai bine la sarcina legatà de 
atenţie decât cei care purtau exact același halat 
identificat ca haina unui pictor. 

De ce se întâmplă oare acest lucru? 
Cercetătorii au descoperit cà participantii asociau 
in general halatele albe, obiect de îmbrăcăminte 
caracteristic oamenilor de știință sl doctorilor, cu 
grija si atenţia. Îmbrăcând un halat alb sau un 
halat de medic, e posibil ca ei să fi gândit mai 
mult asa cum isi imaginau că ar face-o un om de 
ştiinţă sau un doctor: cu atenţie și grijă. Poate dacă 
cercetătorii le-ar fi cerut participanţilor sa 
îndeplinească o sarcină creativă, cei din grupul 
cărora li s-a spus cà purtau halatul unui pictor ar fi 
obținut rezultate mai bune. 


DUREREA LA CARE TE ASTEPTI 


Geamănul diabolic al efectului placebo, efectul 
,nocebo', este teribil de puternic. Doctorii au 
descoperit nenumărate exemple de oameni care se 
cred bolnavi si apoi chiar dezvoltă simptomele care 
corespund acelei afecţiuni. În bestsellerul Mew 
York Times, Tu esti Placebo, specialistul în 
chiropraxie™ Joe Dispenza descrie un bărbat care a 
fost diagnosticat cu cancer în stadiu terminal ȘI 
care a murit câteva luni mai târziu, exact așa cum 
se anticipase. Acest bărbat, care se confrunta cu 
dificultăți de deglutitie, s-a dus la un medic care l- 
a diagnosticat CU cancer esofagian metastatic, 
afecţiune considerată incurabilă la acea vreme. La 
recomandarea doctorului, bărbatul a fost operat 


pentru ca tesutul cancerigen din esofag ȘI stomac 
să fie îndepărtat. Surpriza a apărut după decesul 
acestuia. La autopsie, medicii au descoperit foarte 
puține celule cancerigene. Cand mai multi medici 
au examinat radiografiile iniţiale care duseseră la 
diagnosticul de cancer în stadiu terminal, ei au 
descoperit cu amărăciune că primul doctor făcuse 
O greșeală: ce crezuse el a fi cancer era de fapt o 
eroare a imaginii radiologice. Se pare că 
organismul acestui bărbat a încetat să mai 
funcţioneze pentru că el și toată lumea din jurul 
lui credeau că asa avea Sa se întâmple: „A murit 
pur și simplu pentru că toată lumea din mediul lui 
apropiat a crezut că el era pe moarte. “24 În cadrul 
altui studiu, o parte dintre chinezii participanți, 
care s-au născut sub un semn astrologic considerat 
ca fiind nenorocos in ce privește sănătatea 
sistemului respirator, au murit în urma unei 
afecţiuni pulmonare — însă doar în cazul în care 
crezuseră în astrologia chineză." 


TOATĂ LUMEA RĂSPUNDE LA PLACEBO? 


Încă de la publicarea articolului „The Powerful 
Placebo“ în 1955, Henry Beecher a recunoscut că 
unele persoane răspundeau la placebo, iar altele, 
nu. De atunci, cercetătorii au descoperit că 
oamenii care răspund la placebo diferă de cei care 
nu răspund în moduri predictibile, atât din punct 
de vedere psihologic, cât si biologic. E posibil ca 
diferenţele psihologice să nu reprezinte o surpriză. 


Persoanele Carc au reactionat la placebo Crau 


caracterizate mal degrabă de trăsături de 
personalitate precum deschiderea la experiente nol 
si un tip de constientizare de sine care e corelat cu 
conştientizarea stării fizice interne (constientizarea 
interoceptivă).219 Diferenţele biologice au fost de 
asemenea semnificative. Anumiți factori 
neuroanatomici și neurofiziologici au fost 
predictivi pentru reacţia unui individ la 
tratamentul placebo. În plus, cei care prezentau o 
variantă genetică asociată cu un nivel mai ridicat 
de dopamină au prezentat o probabilitate mai 
mare de a-și diminua simptomele de durere în 
urma tratamentului cu placebo. 

E posibil să te întrebi dacă prezenţi o 
susceptibilitate mai mare la efectul placebo sau nu. 
Depinde de combinaţia de factori implicaţi. Dacă 
realizezi secventierea ADN-ului cu ajutorul unui 
produs de testare genetică contra cost (precum 
23andMe), poti să verifici dacă prezinti o variantă 
care te predispune la acest lucru. De exemplu, 
dacă tu cauti markerul genetic rs4680 asociat cu 
gena COMT (care influenţează nivelul de 
dopamină), poţi să verifici dacă ai varianta a/a 
(spre deosebire de a/g sau g/g) Desigur că 
efectul placebo este complex si aproape în mod 
sigur nu e complet genetic. Prin urmare, nu te 
ingrijora daca nu  prezinti varianta a/a a 
markerului rs4680; este foarte posibil sà ráspunzi 
bine la placebo. Cea mai bunà metodà de a afla 
este să testezi chiar tu efectul placebo. Ceea ce ne 
conduce la o întrebare importantă. 


POȚI SĂ ITI ADMINISTREZI SINGUR 
PLACEBO? 


Pentru noi, cel care experimentăm asupra propriei 
persoane, exista o mare întrebare aici: placebo 
funcţionează doar daca nu stim că îl primim? 

Mai multe studii arată că participanții 
raportează existenţa unor îmbunătăţiri chiar și 
când li se spune că primesc o pastilă din zahăr sau 
din altă substanţă inertă (placebo „prescris onest“), 
atâta timp cât li se menţionează, de asemenea, 
capacitatea organismului de a răspunde la placebo. 
În 2010, Kaptchuk a efectuat un studiu asupra 
unor pacienţi cu sindrom de colon iritabil (SCI). 
Pacientilor fie li s-a spus că iau „pastile de tip 
placebo realizate dintr-o substanţă inertă, precum 
zahărul, care s-a demonstrat în studii clinice că 
produc o îmbunătăţire semnificativă a 
simptomelor de SCI prin procese de autovindecare 
minte-corp', fie pur si simplu nu li s-a 
administrat niciun tratament (dar au beneficiat cu 
toate acestea de un nivel similar de îngrijire din 
partea personalului medical). În mod uimitor, 
grupul care stia că primește un tratament de tip 
placebo a raportat o reducere semnificativă a 
severitatil simptomului, o diminuare a durerii ȘI O 
creştere a calităţii vieţii. În 2017, un grup de la 
Universitatea Harvard și din Elveţia a condus un 
studiu mai extins, de data aceasta asupra efectului 
medicamentelor de tip placebo prescrise onest 
asupra tolerantei la durerea produsă de căldură; au 


comparat persoane cărora li s-au administrat 
medicamente de tip placebo şi au fost informate 
despre asta, dar fără să li se explice nimic, cu cele 
care au primit placebo ȘI explicaţii suplimentare, 
cum ar fi cea primită de grupul anterior despre 
„procesele de autovindecare a mintii si corpului“ 
care rezultă în urma administrării placeboului. Ei 
au descoperit că oamenii care au primit explicaţii 
s-au simțit mult mai bine decât cei care nu au 
primit niciuna. În plus, cei cărora li s-a 
administrat un placebo insotit de o explicație au 
declarat o tolerantă la durere similară celor care au 
primit placebo crezând cà li s-a dat un analgezic 
real (placebo „prescris in mod inselátor ^). 

A doua problemă este dacă altcineva ar trebui 
să itl ofere placeboul ca acesta să aibă un efect, 
cum ar fi un doctor în halat alb. Nu am găsit 
studii riguroase care să compare autoadministrarea 
placeboului cu cea administrată de altcineva (mai 
ales de către o figură de autoritate). 

Daca vrei să testezi o variantă a unui astfel de 
experiment, în care altcineva să iti administreze 
placeboul, alege o persoana pe care o respecţi si in 
care ai incredere. Pare ridicol, dar incearcà sà o 
convingi să itl administreze intervenția pe care ai 
ales-o si să iti spună în același timp: „Studiile 
clinice au arătat o îmbunătăţire semnificativă a 
funcţionării prin procese de autorefacere a minţii 
si corpului.“ Există si alte tipuri de placebo care au 
efecte benefice sigure când sunt autoadministrate: 
vizualizarea este unul dintre ele. 


Neurohackingul cu ajutorul placeboului: 
vizualizarea pentru o capacitate de invatare 
(si o performanţă) îmbunătăţită 


Una dintre cele mai bune ocazii pe care le-am avut 
de a observa puterea benefică a conexiunii dintre 
minte și corp a fost în domeniul sportului. Înainte 
de primul meu meci de la Olimpiada pentru 
juniori (am concurat la sportul cu rachetă numit 
squash), mi-am găsit un spaţiu liniștit, departe de 
locul unde urma să concurez. Am închis ochii. Am 
repetat în minte exact ce voi face imediat ce poarta 
de la terenul de squash se va deschide. Mi-am 
imaginat cum Îmi voi simţi picioarele, cum voi 
percepe sunetele din public, cât de uscată îmi va fi 
gura, cum voi simţi racheta de squash în mâini. 
Apoi m-am văzut servind perfect, concurând 
perfect cu adversara mea, revenindu-mi perfect 
după o ratare. Când a început partida, am văzut că 
persoana împotriva căreia concuram este foarte 
puternică. Pasele sale erau precise şi puternice si 
era într-o formă fizică excelentă. Foarte curând, a 
început să mă depășească. Însă, după fiecare 
repriza, eu  reveneam la vizualizarea mea. 
Închideam ochii, reluam ceea ce tocmai se 
întâmplase, imi identificam greșelile şi apoi 
exersam în minte cum ar trebui să joc corect. Pe 
măsură ce partida avansa, am reuşit să descopăr 
punctele slabe ale adversarei mele si să execut din 
ce în ce mai multe dintre servele pe care le 
vizualizasem. În timp ce jocul din mintea mea se 


imbunatatea, capacitatea de  concentrare a 
adversarei mele slăbea. A început sa injure de 
fiecare data cand lovea mingea prost si sa-si dea 
ochii peste cap cand arbitrul declara o lovitura in 
favoarea mea. Acum, tot ce trebuia sa fac era sa 
astept ca mintea el sa se saboteze singura. Si asa s-a 
si întâmplat. A început să facă greșeli. A sfârşit 
prin a juca ultima repriză la nivelul cel mai scăzut 
al abilităţilor ei tehnice, în timp ce eu am jucat la 
nivelul cel mai ridicat. Am câștigat meciul. 

Multi sportivi apelează la tehnica vizualizării. 
De fapt, aceasta este extrem de folosità in ràndul 
artiștilor si sportivilor de toate tipurile. În primii 
ani în care căuta succesul la Hollywood, un tânăr 
si-a scris un cec de 10 milioane de dolari pentru 
„furnizarea de servicii de actorie“, pe care urma să- 
| incaseze peste trei ani, de Ziua Recunoștinței. 
Dădea probe pentru roluri zilnic, de dimineață 
până seara, lar în fiecare seară folosea vizualizarea. 
Parca pe faimosul Mulholland Drive, exersând în 
minte toţi pașii care credea că il vor duce spre visul 
lui, vizualizându-l cu adevărat. Trei ani mai târziu, 
cu câteva zile înainte de Ziua Recunostintei, a 
primit un cec care valora acea sumă, pentru rolul 
său din Zăntălăul si gogomanul. Numele tânărului 
era Jim Carrey, iar el avea să joace rolul principal 
în filmele Masca, Ace Ventura: Detectivul 
animalelor si in multe alte filme.“ 

În ce alte domenii funcţionează vizualizarea? 
Am auzit de cazuri de prizonieri care și-au 
petrecut zilele în închisoare imaginandu-si mutări 
de piese de şah în mintea lor. Neavând voie să 


citească, să scrie sau să discute cu nimeni, 
activistul rus pentru drepturile omului Natan 
Sharansky a folosit șahul ca pe un instrument de 
supraviețuire, declarând: „KGB a sperat ca eu să 
mă simt din ce în ce mai slab pe plan mental. De 
fapt, m-am simţit din ce în ce mai puternic. = 
Zece ani mai târziu, exerciţiile lui au dat roade: l-a 


bătut pe campionul mondial Garry Kasparov.” 


În 1995, Alvaro Pascual-Leone de la Harvard 
Medical School a decis så investigheze efectul 
vizualizării atât la nivel comportamental, cât si 
asupra functionării creierului. El a comparat 
eficacitatea unui grup de studenti care exersau 
cântatul la pian si aveau acces la un pian adevărat, 
cu un grup care avea acelasi nivel de abilități, dar 
ai cărui membri au fost instruiți sà exerseze in 
absenţa unul pian, doar imaginándu-si ȘI 
miscandu-si degetele deasupra unui instrument 
imaginar. Câteva săptămâni mai târziu, el a 
comparat abilitățile medii de a cânta la pian ale 
celor două grupuri. A fost șocat de ceea ce a 
descoperit. Grupul | care practicase doar 
vizualizarea a prezentat o îmbunătățire 
semnificativă a mișcărilor degetelor (deşi nu la fel 
de bună ca cea a grupului care exersase fizic). Însă 
schimbările de la nivelul creierului celor care 
apelaseră la vizualizare păreau similare cu ale 
persoanelor din grupul care exersase propriu-zis, 
sugerând cà simpla vizualizare părea suficientă 
pentru a transforma circuitele neuronale implicate 


în acest tip de învățare. 


Ceea ce ne arată Jim Carrey, Natan Sharansky 
si pianistii fără pian care au exersat doar cu 
ajutorul imaginatiel este puterea vizualizàrii si A 


exersarli pe plan mental. 


Neurohackingul cu ajutorul placeboului: 
mentalitatea de dezvoltare 
ca formă de intervenţie 


În ultimele decenii, Carol Dweck, profesoară la 
Stanford, a devenit foarte cunoscută atât în 
cercurile de psihologie, cât și în cele academice 
pentru cercetarea și eforturile ei de a impartasi 
beneficiile „unei mentalitati orientate spre 
dezvoltare“. Această mentalitate nu e un placebo 
în sensul conventional al cuvântului, însă 
surprinde unele dintre cele mai puternice aspecte 
ale abilității minţii de a se influenţa pe sine. Din 
această perspectivă, are un element-cheie ín 
comun cu placebo ȘI, întrucât obiectivul nostru 
este ca tu sa înveți cum să folosesti placebo „in 
mod intentionat“, o consider un vehicul 
neconvențional pentru valorificarea puterii 
efectului placebo. 

O persoană care are o mentalitate de 
dezvoltare crede că munca grea reprezintă o 
condiţie prealabilă pentru succes sau cel putin un 
element esenţial al căii spre succes. Oamenii cu o 
astfel de mentalitate cred că munca grea 
stimulează talentul, și nu că reprezinta un semn că 
unui individ „ii lipsește ceea ce e necesar ca sa 


reuşească“. Ca urmare a acestei convingeri, 


persoanele care au o mentalitate de dezvoltare tind 
să fie mai perseverente s] mal reziliente in fata 
adversitatilor. Le place de asemenea să înveţe 
lucruri noi, deoarece consideră greșelile ȘI eșecurile 
ca o parte firească șI necesară a procesului de 
învăţare. În loc să se teamă de eşec, învață din 
acesta si caută provocari nol. 

În schimb, o persoană cu o „mentalitate fixă“ 
crede că potenţialul este bătut în cuie; talentele pe 
care le avem sunt stabilite din naștere. Un om cu o 
astfel de mentalitate consideră că există oameni 
inteligenţi și oameni care nu sunt atât de 
inteligenţi, iar cei din urmă nu pot face prea multe 
in legătură cu statutul lor, deoarece inteligenţa este 
un dat. Scoala are în vedere descoperirea 
potenţialului nostru sl al celorlalti elevi, nu 
incercarea de a-l îmbunătăţi. Nu ar trebui să ne 
surprindă faptul că, atunci când se lovesc de o 
dificultate, oamenii cu o mentalitate fixă prezintă 
O probabilitate mai mare să renunţe și sa încerce 
altceva. Pentru ei, orice succes trebuie să fie 
obţinut fără prea mult efort, altfel nu e un succes 
„adevărat. 

Intervenţiile legate de mentalitatea de 
dezvoltare au ca scop modificarea atitudinii în 
multe privințe, dar o intervenţie deosebit de 
eficientă a avut în vedere schimbarea ideilor despre 
personalitate ale participanţilor, încurajându-i să ia 
în calcul ideea că „personalitatea este maleabilă“. 
După o singură şedinţă de antrenament cu 
ajutorul calculatorului, de 30 de minute, dedicată 
mentalitatii de dezvoltare, membrii unui grup de 


copil cu vârste cuprinse între 12 si 15 ani au 
raportat un nivel semnificativ mai scàzut de 
anxietate (o îmbunătăţire medie de peste 12%) si 
de depresie (o îmbunătăţire medie de peste 2696, 
confirmată de părinţii lor) după un control realizat 
la un interval de nouă luni în comparaţie cu 
membrii unui grup echivalent cărora le-a fost 
oferită, aleatoriu, o şedinţă de 30 de minute de 
terapie de sprijin cu ajutorul calculatorului.“ 

În partea a V-a, vei găsi experimente asupra 
propriei persoane care apelează la puterea efectului 
placebo și pe care le poti testa acasa. Unul dintre 
acestea se bazează pe un studiu în care cercetătorii 
le-au spus participanţilor că scortisoara îi va face 
mal creativi — ŞI aşa s-a ȘI întâmplat. Altul are la 
bază un studiu in care cercetătorii le-au spus 
participanţilor că un spray nazal (sau o pastilă) îi 
va ajuta sa-și controleze emoţiile — și aşa a fost.=% 
Însă înainte să te apuci de aceste experimente, să 
mai trecem în revistă câteva intervenții. Apoi 


urmeaza... sa transpiri putin. 


DE RETINUT 


1. În medicină, un placebo este o 
procedură sau un tratament care arată 
ca un tratament fizic, real, dar care în 
schimb funcţionează pe plan psihologic. 
Poate avea atât efecte pozitive, cât și 
negative; participanţii raporteaza exact 
acele efecte secundare la care li s-a spus 
să se aştepte, chiar și atunci când nu 


primesc nimic altceva decât un placebo. 


> 


Placebo pare să funcţioneze în două 
feluri. Primul ar putea fi tendinţa 
creierului de a căuta tipare cunoscute, 
pentru a le înlocui cu altele similare. 
Cel de-al doilea ar putea fi influenţa 
asupra biochimiei corpului. 


O 


. Chiar si atunci când știi ca este vorba 
despre un placebo, acesta ar putea să 
funcţioneze. Numeroase studii au arătat 
Cà simptomele participantilor s-au 
imbunatatit cu toate cà ei au ştiut ca 
tratamentul pe care l-au primit era 
„fals“, atâta timp cat li s-a mentionat 
dinainte puterea cfectului. 


m» 


Forma tratamentului cu placebo — 
culoarea pilulei, hainele purtate de 
persoana care îl administrează si costul 
tratamentului — influenţează eficacitatea 
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Capitolul 14 
Transpira putin 


hoagă-te pentru o minte sănătoasă într-un corp SaNATOS. 


IUVENAL (POET ROMAN DIN ANTICHITATE) 


limp necesar: 17 minute 
Obiectiv: Să înţelegi puterea 
antrenamentului fizic de a-ţi îmbunătăţi 
performanţa mintală si să înveţi cum să 
incluzi antrenamentele într-un 
experiment de neurohacking 


La fel ca numeroși alți sportivi de liceu, m-am 
confruntat cu o dilemă în primul an de studiu: ce 
ar trebui să pun pe primul loc, sportul sau 
educaţia? Pentru a atrage atenţia antrenorilor de la 
facultate, trebuia să concurez mai mult în afara 
şcolii și să urc în clasamentul naţional. Ca să am o 
șansă de a mă înscrie la o specializare competitivă 
din domeniul științei, trebuia să am note bune la 
cele mai avansate cursuri de matematică ȘI ştiinţa 
de la liceu. În ambele cazuri, aveam de recuperat 
din urmă. 

În primii doi ani de liceu, atât performanța 
mea sportiva, cât şi cea academică au fost haotice. 
Într-o clipă eram 10096 concentrată, in 
următoarea visam cu ochii deschisi. Pe lângă faptul 
că uitam de teme, îmi ȘI pierdeam concentrarea în 


timpul meciurilor importante de squash. Din 
fericire, douà oportunitati — una legatà de știință, 
iar cealaltă de squash — s-au ivit in vara dinaintea 
clasei a XI-a. Un laborator prestigios de cercetare 
m-a invitat într-un stagiu de practică si am fost 
acceptată la o tabără de elită de squash din Marea 
Britanie. l-am spus lui Mark Lewis, antrenorul 
meu, că auzisem că nivelul jocului din Marea 
Britanie era mult mai ridicat. Am recunoscut că 
sunt speriată. El a aprobat din cap: 

— Probabil cà ar trebui să fii. lată cum să te 
pregátesti: fii în cea mai bună formă din viata ta. 

El mi-a recomandat un nou regim de 
antrenament de intensitate ridicată pe bicicletă și 
pe banda de alergare. A fost un antrenament 
extrem de dur. Am combinat acest lucru cu 
antrenamentul regulat de squash și cu cel cu 
greutăţi. Până la finalul primăverii, am fost uimită 
de cât de puternică şi de rapidă devenisem. Am 
observat de asemenea că mintea mea era mai clară. 

Ajungând în tabăra de squash, am descoperit 
că Mark avusese dreptate. Până la finalul primei 
săptămâni, mă dureau îngrozitor de tare toti 
mușchii. Dar antrenamentul meu dăduse roade; 
nu am suferit nicio accidentare. Cercetarea mea de 
pe perioada verii a decurs similar. În fiecare zi din 
prima săptămână, capul îmi plesnea de durere 
până la prânz. Când şeful meu mi-a încredinţat un 
manual de microbiologie de facultate, pe care să-l 
studiez pe perioada weekendului, am afisat un 
zàmbet si am spus: 

— De-abia astept! 


Cu toate acestea, oricât de extenuatà eram la 
finalul zilei, in dimineața următoare mà simţeam 
mereu plină de energie. Cumva, forma mea fizică 
optimă se transformase în anduranţă mintală. 

În acea toamnă, am fost mai încărcată pe plan 
academic decât fusesem vreodată în viaţa mea. În 
plus, eram pe drumuri aproape în fiecare weekend, 
deoarece era sezonul când avea loc și turneul de 
squash. Cu toate acestea, în timp ce mă duceam la 
cursuri din ce în ce mai grele si aveam mai putin 
timp să studiez decât înainte, performanţa mea 
academică, care înainte fusese complet haotică — 
luam 10 la un test, apoi uitam să înmânez 
proiectele terminate înainte de următorul test —, 
nu mai constituia o problemă. 

Deși acest lucru a fost departe de a fi un 
experiment perfect, am Început să mă întreb: cât 
de | mult modifică practicarea sportului 
funcţionarea cerebrală? 


O știință a transpiratiei 


Practicarea sportului poate reprezenta una dintre 
cele mai magice intervenţii cognitive posibile. În 
urma studiilor realizate până acum, asupra mult 
mai multor oameni, nu doar asupra mea, sportul 
pare să funcţioneze pentru toate cele patru 
obiective ale noastre: funcţia executiva, capacitatea 
de invatare si de memorare, reglarea emoţională ȘI 
creativitatea. În plus, efectele sunt imediate. Până 
ȘI O singură ședință de antrenament fizic poate 


genera beneficii mintale, iar in unele cazuri, aceste 
beneficii apar chiar înainte de încheierea şedinţei 
respective! 


Cum influențează practicarea sportului 
funcţia executivă și atenţia? 


În 2016, Adele Diamond, specialistă în 
neurostiinte, membrà a Societăţii Regale a 
Canadei, ȘI colega el Daphne Ling au publicat O 
recenzie a interventiilor care au avut in vedere în 
mod special functiile executive. Ele au 
descoperit beneficii mari în urma exerciţiilor fizice 
care implicau planificarea și concentrarea, precum 
cele de yoga, și în urma celor care presupuneau 
rezolvarea de probleme sau puneau accentul pe 
autocontrol, precum cele de tae kwon do. 
Cercetătoarele au emis de asemenea Ipoteza că 
multe sporturi competitionale ȘI de echipă ar 
stimula și funcţiile executive, dar nu au găsit studii 
serioase care să măsoare direct acest lucru. Un 
experiment controlat, randomizat, din 2014, a 
urmărit dacă un program de antrenament fizic 
după orele de școală, numit FITKids, poate să 
ajute peste 200 de  preadolescenti să-și 
îmbunătăţească funcţia executivă. Cercetătorii au 
descoperit îmbunătăţiri semnificative în ce priveşte 
inhibitia si flexibilitatea, precum și modificări 
promitatoare la nivelul activității electrice a 
creierului. Îmi imaginez ca o competiţie sportiva 


de nivel ridicat precum squash-ul ar genera 
beneficii cognitive similare, dar sunt ín mod 
evident subiectivà; e nevoie de mai multe studii. 


Poţi sa devii mai deștept în urma unei 
singure ședințe de antrenament fizic? 


În 2012, Yu-Kai Chang şi colegii săi de la 
Universitatea din Carolina de Nord — Greensboro 
au realizat o meta-analiza a 79 de studii pentru a 
intclege efectele acute asupra cognitiel pe care le 
poate avea o singură şedinţă de antrenament 
fizic.“ Aceste studii au inclus peste 2 000 de 
participanţi din întreaga lume, inclusiv femei și 
bărbaţi, copii si vârstnici, indivizi sănătoși si cu 
dizabilităţi. Studiile au cuprins niveluri de exercitii 
de toate intensitatile si diferite tipuri de exercitii: 
aerobice (cardio), anaerobice (sprint), rezistenţă 
(antrenament pentru dezvoltarea fortei) si 
combinatii de exerciţii aerobice ȘI de rezistenţa. 
Echipa lui Chang a analizat diferite tipuri de 
abilități cognitive, măsurând inclusiv funcţia 
executivă și capacitatea de memorare. 

Chang și colegii lui au descoperit că, la nivel 
general, o singură rundă de exerciţii a avut efecte 
mici, dar pozitive asupra  cognitiel. Aceste 
descoperiri şi-au menţinut valabilitatea atunci 
când au fost măsurate în timpul exerciţiilor, după 
acestea si la un anumit interval după încheierea 
antrenamentului. Atenţia, mal exact capacitatea de 
concentrare, a fost una dintre funcţiile cognitive 
cel mai puternic influențate de antrenamentul 


fizic: acesta a sporit performanta in sarcina care 
cerea concentrare mai mult decât aproape toate 
celelalte abilități cognitive pe care le-a măsurat 
echipa. 

În ceea ce priveşte abilitățile funcţiei executive 
si capacitatea de memorare — cum s-au descurcat 
participanții la testele care au presupus luarea unor 
decizii, cât de fluent au putut să se exprime verbal, 
cât de bine si-au amintit stimulii și cât de eficient 
au putut să inhibe răspunsurile incorecte si să 
selecteze răspunsurile corecte —, participanţii au 
prezentat o îmbunătățire care a variat între 15 ȘI 
2090.234 Dupà cum era de asteptat, creieri diferiti 
răspund in moduri diferite, prin urmare, o să 
aprofundăm câteva dintre sursele acestor diferenţe. 
Vom explora în special opt aspecte pe care Chang 
şi colegii lui (precum si alte grupuri de cercetători) 
le-au investigat mai în profunzime. În timp ce 
citeşti următoarele întrebări, încearcă să ghicesti ce 
au descoperit cercetătorii. 


PRACTICAREA SPORTULUI SAU COFEINA: 
CARE DINTRE ACESTEA ESTE MAI EFICIENTĂ 
PENTRU PRODUCEREA ENERGIEI 
INSTANTANEE? 


În 2017, o echipă de cercetare americană a fost 
curioasă să afle ce ar putea ajuta un grup de 
studente care dormeau insuficient să rămână treze 
(și care, în acest studiu, dormeau în medie mai 
putin de 6,5 ore pe noapte). l-au cerut fiecărei 


femei să facă exercitii timp de 10 minute (urcând 
si coborând scări) şi să consume o cantitate de 
cofeină echivalentă cu o jumătate de ceasca de 
cafea sau să ia medicamente de tip placebo. Mersul 
pe scări a îmbunătăţit cel mai mult energia pe 
termen scurt. 


CINE TINDE SĂ AIBĂ MINTEA MAI LIMPEDE 
DUPĂ ÎNCHEIEREA ANTRENAMENTULUI FIZIC: 
LENEȘUL SAU SPORTIVUL CARE PARTICIPĂ 
LA TRIATLON? 


Pe baza categoriilor stabilite de American College 
of Sports Medicine în ce priveşte nivelul condiţiei 
fizice, respectiv nivel scăzut, moderat sau ridicat, 
performanţa cognitivă medie după antrenamentul 
fizic s-a îmbunătăţit cu mai mult de 12% la 
participanţii cu o condiţie fizică bună și cu peste 
Az în cazul persoanelor cu o condiţie fizică de nivel 
moderat. Experienţa grupului de participanţi 
care prezentau o condiție fizică de nivel scăzut a 
fost mixtă: unele persoane au înregistrat rezultate 
cognitive mal slabe decât înainte de a face sport, 
dar altele şi-au îmbunătăţit performanţa cu 
aproape 23% fata de nivelul anterior 
antrenamentului. Lipsa de beneficii pentru o parte 
a acestui grup ar putea fi explicată de faptul ca 
indivizii erau prea obosiţi dupa exerciţiile fizice 
pentru a se bucura de beneficii imediate. Per total, 
exerciţiile fizice par să le aducă foloase oamenilor 
cu diferite niveluri de condiţie fizică, iar aceste 


beneficii par sà aparà cel mai rapid la indivizii 
aflaţi într-o formă fizică mai bună. Concluzia că 
indivizii cu o condiţie fizică bună pot să manifeste 
beneficii cognitive mai vizibile corespunde 
rezultatelor furnizate de meta-analiza lui Chang. 


CUM INFLUENȚEAZĂ INTENSITATEA 
EXERCITIILOR FIZICE COGNITIA DUPĂ 
ÎNCHEIEREA ACESTORA? CE TE AJUTĂ SĂ 
GÂNDEȘTI MAI BINE: O INTENSITATE MAI 
RIDICATĂ 

SAU MAI SCĂZUTĂ A ANTRENAMENTULUI? 


Performanţa la testele cognitive după un 
antrenament fizic a părut să se îmbunătățească în 
cazul aproape oricărei intensitati a exerciţiilor 
fizice. Conform reglementărilor emise de The 
American College of Sports Medicine, nivelul 
intensității activităţii fizice este corelat cu 
procentul ritmului cardiac maxim care a fost atins 
de un participant. După exerciţii uşoare și 
moderate (care necesită 50 până la 70% din ritmul 
cardiac maxim), performanţa cognitivă medie s-a 
îmbunătăţit cu 8%. În ce privește exerciţiile 
dificile (solicitând 77 până la 93% din ritmul 
cardiac maxim), performanţa a fost în medie cu 
aproximativ 12% mai bună. În cazul exerciţiilor 
foarte dificile (care necesită peste 93% din ritmul 
cardiac maxim), recompensa a fost chiar mai mare: 
o îmbunătăţire medie de aproximativ 16%! 
Singura intensitate a exerciţiilor fizice care nu a 


fost utilă a fost cea foarte uşoară (solicitând sub 
50% din ritmul cardiac maxim); în acest caz, 
performanţa cognitivă medie a scăzut cu 
aproximativ 4%. 


CÂT DE MULT TREBUIE SĂ TRANSPIRI? 


Una dintre secţiunile mele preferate din cartea 
Spark, scrisă de psihiatrul si profesorul John Ratey 
de la Harvard Medical School si de savantul Eric 
Hagerman, vorbeste despre factorii biologici 
implicati atunci cánd mergem pe jos, alergám usor 
sau repede. Secţiunea aprofundează efectele 
intensității în cazul unor mișcări similare: 


Mersul pe jos: o plimbare care 
ne aduce satisfacție 


Ratey si Hagerman descriu felul cum mersul pe 
jos, care solicită între 55 și 65% din ritmul cardiac 
maxim, iti permite să te bucuri de o stare de spirit 
mai bună. La această intensitate scăzută a mișcării 
fizice, are loc arderea de grasimi, care creşte 
cantitatea de triptofan din fluxul sangvin. Pe lângă 
faptul cà este un precursor al serotoninei, 
neurotransmitatorul despre care se crede ca 
generează sentimentele de satisfacţie ȘI mulțumire, 
triptofanul influenţează de asemenea modul în 
care sunt distribuite norepinefrina și dopamina. 
Combinà creşterea serotoninei cu rolul 


norepincfrenei in mentinerea atenţiei ȘI cel al 


dopaminei in găsirea motivatiel și poti intelege de 
} 3 3 3 

ce creierul strămoșilor nostri a evoluat pentru a se 

bucura de mersul pe jos. 


Alergarea ușoară: te stresezi acum, 
iti faci mai putine griji mai tárziu 


Alergarea uşoară — sau exerciţiile fizice de 
intensitate moderată, care presupun între 65 si 
75% din ritmul cardiac maxim — aduce beneficii 
unice. Exerciţiile fizice moderate sunt în csenta un 
antrenament  antistres. Rezilienta fizicà creste 
pentru cà adrenalina si cortizolul sunt pompate in 
fluxul sangvin ín timpul exerciţiilor fizice 
moderate. Corpul tau Intervine ca sà regleze acești 
doi hormoni, ca parte a reacției la stres, cu 
ajutorul axel hipotalamo-pituitare. Factorul 
neurotrofic derivat din creier — sau, după cum îi 
place lui Ratey să-l numească, „produsul-minune 
pentru creştere” al creierului — reprezinta un 
element de bază pentru formarea de neuroni noi, 
acesta implicându-se și în întărirea circuitelor 
neuronale. Peptidul natriuretic atrial este un 
hormon peptidic produs de muschiul cardiac si 
care ajută de asemenea la combaterea stresului 
moderat. Endorfinele si endocanabinoizii scad 
durerea și sporesc sentimentul de calm. 


Alergarea intensă sau sprintul: 
durere acum, creier dezvoltat mai târziu 


În cazul unui antrenament de intensitate ridicată — 
de exemplu, atunci când ajungi la 75 până la 90% 
din ritmul cardiac maxim —, corpul tău presupune 
că te afli într-o stare de funcţionare de urgenţă. 
Când ajungi într-o zonă de funcţionare anaerobă, 
folosind energia depozitată în mușchi în loc să 
apelezi doar la ceea ce este disponibil în fluxul tău 
sangvin, glanda pituitara a creierului declanşează 
eliberarea hormonului uman de creștere (HGH). 
HGH tinde să scadă cu vârsta, dar joacă un rol- 
cheie in creşterea volumului cerebral, fiind 
răspunzător de multi dintre factorii de crestere 
mentionati anterior, echilibrând nivelul 
neurotransmitatorilor și încurajând dezvoltarea 
neuronilor. HGH poate să rămână prezent si să 
funcţioneze intens în fluxul sangvin ore în șir după 
incheierea antrenamentului fizic. În Spark, Ratey 
şi Hagerman descriu un studiu realizat de 
Universitatea Bath din Marea Britanie în care o 
singură cursă de 30 de minute pe bicicletă a dus la 
o creştere cu 600% a HGH-ului, care a continuat 
să se acumuleze timp de două ore după cursa 


respectivă. 


PENTRU A MAXIMIZA BENEFICIILE 
COGNITIVE 

ALE UNEI SINGURE ȘEDINȚE DE EXERCIŢII 
FIZICE, 


AR TREBUI SÁ FACI CARDIO, ANTRENAMENT 
DE REZISTENTÁ SAU O COMBINATIE A CELOR 
DOUA? 


Chang si colegii au descoperit faptul cà cele mai 
mari efecte au fost obtinute prin combinarea 
exercitiilor aerobice ȘI de rezistenţa, respectiv o 
imbunatatire imediată cu aproximativ 12% a 
performanței cognitive medii. In schimb, 
practicarea exclusivă a exerciţiilor aerobice a dus la 
o creştere de numai 4% în medie, iar 
antrenamentul de rezistența separat a dus la o 
scădere medie de aproximativ 12%. 

Prin urmare, ce trebuie să reținem în urma 
acestor descoperiri? Atunci când ai nevoie de 
stimulare cognitiva cu ajutorul exerciţiilor fizice, 
măsurarea beneficiilor cognitive din cadrul mai 
multor studii arată că cea mai mare creştere 
provine dintr-o combinaţie a unor exerciţii pentru 
creşterea forţei fizice cu cele aerobice — cum ar fi 
procedurile de 15 minute despre care vei citi la 
finalul acestui capitol. Însă aceste rezultate 
reprezintă mediile obtinute comparând toti 
participanții si toate studiile. Ca orice intervenţie 
discutată, răspunsul creierului tău poate fi diferit 
de cel al persoanelor menționate în studii, prin 
urmare, încearcă mai multe abordări pentru a 
vedea ce funcţionează cel mai bine în cazul tău! 
De asemenea, chiar dacă descoperi că un anumit 
tip de exercițiu nu iti furnizează beneficiile 


cognitive la care speral, nu ulta cà diferite forme 
de exerciţii fizice au numeroase alte beneficii 
pentru sănătate, care depășesc cu mult 
îmbunătăţirea performanței cognitive. De 
exemplu, printre beneficiile pentru sănătate ale 
antrenamentului de rezistență se numără 
prevenirea osteoporozel sl imbunatatirea sanatatil 
cardiovasculare.23 In cadrul unui meta-studiu 
realizat la Universitatea din Georgia de catre Kate 
Lambourne si Phillip Tomporowski, ciclismul a 
câştigat in fata alergării. După ce au trecut in 
revista peste 40 de studii despre exercitiile fizice ȘI 
cognitie, cei doi cercetători au arătat că „ciclismul 
a fost asociat cu o performanţă îmbunătăţită în 
timpul si după practicarea exerciţiilor fizice, pe 
când banda de alergare a dus la o performanţă 
scăzută în timpul exerciţiului şi la o îmbunătăţire 
mică a performanţei după finalizarea exercitiilor“. 
Mai exact, stimularea cognitivă medie măsurată 
după alergare a fost în jur de 4%, în unele cazuri 
chiar de 8%. În cazul ciclismului, a fost de 
aproximativ 8%, unii participanţi ajungând chiar 
la o creștere de 12%. 


VÂRSTA: O SINGURĂ ȘEDINȚĂ DE EXERCIŢII 
FIZICE INFLUENȚEAZĂ PERFORMANȚA 
COGNITIVĂ A OAMENILOR DE VÂRSTE 
DIFERITE ÎN MOD DIFERIT? ȘI ÎN CAZ 
AFIRMATIV, CUM? 


Cele mai semnificative efecte pozitive pentru 
cognitie, în urma unei singure runde de exerciții 
fizice, au apărut la trei grupuri diferite: copiii cu 
vârsta de liceu, adulții de peste 30 de ani si 
vârstnicii (adulţii de peste 65 de ani). În cazul 
acestor vârste, s-a estimat ca exerciţiile fizice au 
asigurat o creştere între 4 si 8% a cognitiei medii. 
Elevii de școală generală ȘI adulții tineri (cu vârsta 
cuprinsă între 20 si 30 de ani) s-au bucurat si ci 
într-o anumită măsură de beneficiile cognitive ale 
exerciţiilor fizice, dar s-a estimat că acestea au fost 
in medie în jur de 2,596. Însă nu uita că aceste 
valori reprezintă medii obţinute pe baza unui 
număr mare de studii, așa că efectele asupra 
indivizilor au fost mult mai mici în unele cazuri si 
mult mai mari în altele. 


MOMENTUL ZILEI: CÂND AR TREBUI SĂ FACI 
SPORT PENTRU A-ŢI ÎMBUNĂTĂȚI CEL MAI 
MULT COGNITIA? 


Chang ȘI colegii lui au descoperit că practicarea 
exerciţiilor fizice dimineaţa a fost asociată cu o 
stimulare a performanţei cognitive medii de 
aproape 1696. Orele dupa-amiezii si serii nu au 
fost semnificative statistic, poate pentru ca exista o 
variabilitate prea mare a rezultatelor. Studiile care 
au evaluat exerciţiile fizice efectuate după-amiaza 
au arătat o creștere cognitivă medie de aproximativ 
4%, iar în cazul celor efectuate seara, o scădere 
medie de aproximativ 8%. Deși te încurajez să 


testezi antrenamentele fizice dimineata, eu 
recunosc faptul cà nu am făcut acest lucru. Dat 
hind că ora mea tipică de culcare în timp ce 
scriam această carte era în jur de 3:15 noaptea, un 
antrenament fizic dimineaţa mi se părea o 
adevărată tortură. 


Cum iti influenţează exerciţiile fizice 
capacitatea de Invatare și de memorare? 


La liceu, în timp ce încercam să imi fac timp si 
pentru antrenamente suplimentare, am început să 
fac exerciţii fizice în timpul pauzelor. După cea de- 
a doua pauză în care mi-am accelerat ritmul 
cardiac, am observat că mi-a fost mai uşor să 
studiez. Când i-am povestit asta unel prietene, ea a 
decis să facă un experiment informal împreună cu 
mine: cât de bine studiam după o pauză in care 
făceam. sărituri pe loc cu forfecare ȘI flotàri, în 
comparaţie cu una în care doar stăteam pe scaun sl 
făceam exerciții de întindere a musculaturii? 
Vestea s-a răspândit când răspunsul a devenit clar. 
Curând, eram un întreg grup de eleve care dădeau 
drumul la muzică tare în baia fetelor, dansau în 
fata oglinzilor, făceau sărituri pe loc si apol, după 
ce se declanşa soneria de la cronometru, alergau 
inapoi în bănci pentru a culege roadele minţii lor 
proaspat activate. 

Chang, și colegii săi au descoperit că, atunci 
când era vorba despre performanţa la testele care 
masurau abilităţile cognitive deja bine fixate, cum 
ar fi capacitatea de a efectua adunări si scăderi, 


exerciţiile fizice imbunatateau performanta 
acestora cu aproximativ 6%. În ceea ce priveşte 
informaţiile noi, exerciţiile fizice imbunatateau cu 
aproape 19% capacitatea oamenilor de a-și aminti 
date (de exemplu, o listă cu 15 cuvinte noi pe care 
trebuie să le înveți într-un anumit interval de 
timp). Punctajul obtinut de unii participanţi la 
evaluarea capacității de a-si aminti ceva s-a 
imbunatatit cu aproximativ 23%. 

Într-un studiu desfășurat la Universitatea din 
Münster, in Germania, mai multor bărbați tineri 
ȘI sanatosi li s-a cerut fie să se relaxeze ȘI să stea Jos 
timp de 15 minute, fie să alerge timp de trei 
minute cu o viteză din ce in ce mai crescută, în 
două reprize diferite (între cele două ei trebuind să 
alerge mai lent), fie să alerge într-un ritm lent, 
constant, timp de 40 de minute. Grupul care a 
alergat cu viteză mare a învăţat cu 20% mai repede 
cuvinte noi, imediat după alergat. Membrii 
grupului au prezentat de asemenea o intensificare 
a factorului neurotrofic derivat din creier (FNDC, 
adică ,produsul-minune pentru creştere“ al 
creierului). Alergarea a părut totodată să producă 
un nivel de dopamină mai ridicat, care a fost 
asociat cu o mai bună retenţie intermediară 
(amintirea cuvintelor noi o săptămână mai târziu). 
De asemenea, alergarea a generat un nivel mai 
crescut de epinefrină, asociat cu o retenţie pe 
termen mai lung a cuvintelor (după opt până la 10 
luni). Faptul că diferenţa în învăţare a persistat 
chiar multe luni după aceea m-a surprins. Si dacă 
exerciţiile fizice intense imediat dupa ce învăţăm 


ceva nou nu ar avea efect, dar exerciţiile fizice 
intense la câteva ore după aceea ar consolida 
memoria mai eficient? În cadrul unui studiu, 
72 de participanţi au învăţat să asocieze niște 
imagini cu anumite locaţii. Apoi li s-a cerut să facă 
imediat 35 de minute de exerciţii fizice (de 
intensitate ridicată, care solicitau până la 8096 din 
ritmul lor cardiac maxim), sau să aştepte timp de 
patru ore și apoi sa facă exerciţiile fizice de 35 de 
minute de intensitate ridicatà, sau sà urmeze o 
procedură, dacă erau distribuiti in lotul de 
control, care presupunea ca el să urmareasca pur si 
simplu filmări cu imagini din natură. După ce au 
trecut 48 de ore, toti participanţii din cele trei 
grupe au fost testati, pentru a vedea cât de bine si- 
au amintit asocierile dintre imagini si locaţii. 
Grupul care s-a antrenat la patru ore după ce a 


studiat s-a descurcat cel mai bine. 


Cum influenţează exerciţiile fizice 
autoreglarea emoţiilor? 


Autoreglarea se referă la controlarea emoţiilor ȘI a 
comportamentului propriu. Pe termen lung, 
exerciţiile hzice par să imbunatateasca acest 
demers. Cercetătorii de la Universitatea Macquarie 
din Australia le-au cerut participanţilor dintr-un 
studiu sa-și urmareasca comportamentul de-a 
lungul unei perioade de patru luni. După două 
luni, ei au inceput un program de exercitii fizice 
regulate. În comparație cu „faza de control“ de 


două luni, participantii au prezentat îmbunătățiri 


semnificative în ce priveşte numeroase aspecte ale 
abilității de autoreglare. Au raportat o scădere a 
nivelului de stres, a stării emoționale negative, a 
numarului de tigari fumate si a consumului de 
alcool ȘI cofeină si au mâncat mai sănătos, și-au 
controlat mai bine emoţiile, au terminat mai 
multe treburi casnice, si-au indeplinit 
angajamentele într-o măsură mal mare, și-au 
consolidat obiceiul de a studia ȘI şi-au monitorizat 
cheltuielile. 


Ce efect au exerciţiile fizice 
asupra creativitatii? 


Exerciţiile fizice par de asemenea să crească 
energia%?, să diminueze emoţiile negative şi să le 
amplifice pe cele pozitive. Cercetători de la 
universitati americane și canadiene au descoperit 
că 10 minute de exerciţii fizice par să contribuie la 
scăderea emoţiilor negative.” 

De vreme ce starea de spirit este îmbunătățită 
de exercițiile fizice, iar starea de spirit pozitivă 
reprezintă unul dintre cei mai buni factori 
predictivi pentru creativitate?$, nu ar trebui să ne 
surprindă ca aceasta creşte, de asemenea, odată cu 
practicarea exerciţiilor fizice. Stim cà exercițiile 
fizice îmbunătățesc dispoziţia, iar aceasta din 
urma, creativitatea... prin urmare, exercitiile fizice 
ajută creativitatea doar prin îmbunătăţirea stării de 
spirit? 

Un grup de cercetători de la Universitatea 
Middlesex din Marea Britanie a comparat 


performanta participantilor in indeplinirea unor 
sarcini care implicau gândirea divergentă, după ce 
aceştia s-au uitat la o filmare „neutră“, cu 
performanţa lor după practicarea unor exerciții 
aerobice. Ei au descoperit cà exercitiile fizice au 
crescut un indicator al creativităţii corelat exact cu 
capacitatea unel persoane de a avea diverse reactii, 
independent de starea de spirit.“ În ceea ce 
priveşte tipurile de exercitii fizice care au prezentat 
O probabilitate mai mare de a stimula creativitatea, 
cercetàtorii de la Stanford au descoperit cà mersul 
pe jos a avut un efect acut atât asupra gândirii 
convergente, cât si a celei divergente. Ei au 
comparat oameni care stăteau jos cu cel care se 
deplasau pe o bandă de alergare si cu oameni care 
mergeau pe jos în aer liber și au constatat că 
mersul a determinat producerea celor mai 
inovatoare și valoroase analogii.2% 

O echipă de cercetători de la Universitatea din 
Graz, Austria, a descoperit că oamenii care fac 
sport regulat pot fi creativi într-un mod mai 
spontan, în timp ce ideile creative ale persoanelor 
sedentare apar în general în urma unora eforturi 
concertate. Acest studiu a arătat că atât 
persoanele care fac sport frecvent, cât si cele 
sedentare ar putea atinge un nivel ridicat de 
creativitate. A arătat, de asemenea, că noi am 
putea să fim foarte creativi atât atunci când ne 
aşteptam cel mai putin — clasicul moment 
,Evrica! —, cât si atunci cand ne straduim să fim 


creativi. 


DE RETINUT 


Exerciţiile fizice pot să stimuleze 
performanţa cognitivă. Imediat după 
exerciţiile fizice uşoare si moderate, 
performanţa cognitivă medie s-a 
îmbunătățit cu aproximativ 8%. Cat 
despre exercițiile fizice dificile si foarte 
dificile, îmbunătăţirea cognitivă medie 
a fost de 12 până la 17%. 

Imediat după antrenamentul de 
rezistența, capacitatea cognitiva a 
scăzut, dar când acesta a fost combinat 
cu exerciții aerobice, a crescut. 
Ciclismul a depășit alergarea in ceea ce 
priveşte efectele de stimulare cognitivă 
imediate. 

Exerciţiile fizice influențează în mod 
diferit performanța cognitivă a 
oamenilor de vârste diferite. 

Momentul din zi când practicam 
exerciţiile fizice ar putea fi important. 
Sportul practicat dimineata a stimulat 
performanta cognitivă medie cu 
aproape 17%. Cel practicat dupà- 
amiaza, cu aproximativ 4%. Cel 
efectuat seara a diminuat-o cu 
aproximativ 8%. 

Exercitiile fizice pot avea un efect 
asupra fiecăruia dintre cele patru 


obiective ale noastre: functia executiva, 
capacitatea de invàtare si de memorare, 
reglarea emotiilor si creativitatea. Pot, 
de asemenea, să îmbunătăţească 
dispoziţia ŞI sa combată insomnia. 


Capitolul 15 


Să se facă lumină (albastră) 


limp necesar: 12 minute 
Obiectiv: Să înţelegi puterea luminii 
albastre de a-ți îmbunătăţi performanţa 
mintală și să înveţi cum să o incluzi într- 
un experiment de neurohacking 


O poveste deprimantă 

În ciuda faptului că am trăit aproape toată viaţa în 
Boston, orașul cu ierni pline de zăpadă, se pare că 
a fost nevoie să locuiesc în însorita Californie ca să 
ajung să sufăr de TAS — adică de tulburare afectivă 
sezonieră. În ianuarie 2019, un proiect de muncă 
pe termen lung mi-a permis sa-mi fac toată treaba 
in timpul după-amiezilor ȘI serilor. Puteam să mă 
culc cât de târziu voiam si apoi să dorm de 
dimineața pana la primele ore ale după-amiezii. 
Ca o pasăre de noapte ce sunt, am considerat acest 
lucru un dar picat din cer. 

Desi nu am făcut imediat legătura, la câteva 
săptămâni după ce mi-am început „programul de 
vampir“ cu normă întreagă (asa cum îi plăcea 
mamei mele să-l numească), am început să mă 
simt... altfel. Glumele prietenilor mei au încetat 
să mă mai facă să râd. Listele mele de sarcini au 


inceput să arate ciudat; la finalul zilei, existau mai 


multe sarcini de terminat decât fuseseră la 
începutul ei. Am început să-mi dau seama că îmi 
tot îndreptam privirea spre perete, doar ca să 
verific ora de la ceas, şi că făceam asta timp de 
minute în sir. Apoi, mai era faptul că dormeam 
mult mai mult decât era normal. Când m-am 
trezit brusc că plâng la jumătatea după-amiezii 
fără să Știu de ce mă simt atât de tristă, a trebuit să 
recunosc faptul că ceva e în neregulă. 

Un test de depresie numit CES-D (scara 
Center for Epidemiologic Studies Depression) mi- 
a evaluat simptomele ca fiind exact sub cele ale 
nivelului „sever“. Vorbind la telefon cu tatăl meu, 
care se afla la Boston, i-am împărtășit simptomele 
mele, iar el mi-a pus o întrebare neașteptată: cât de 
mult stau la soare? 

Tatăl meu mi-a sugerat o solutie: O lampă 
pentru fototerapie. Dupa conversatia noastra si 
dupa multe cercetari, am comandat o lampa de 40 
de dolari care emite 5 000 de lucsi (un lux 
reprezintă lumina emisă de o singură lumânare 
aflată la aproximativ 1 metru distanţă; lumina 
directă a soarelui constă în aproximativ 100 000 
de lucși). Chiar si la 5 000 de lucsi, am orientat 
lampa spre partea laterală a fetei mele, nu direct în 
ochi $$, și am asezat-o la 1 metru distanţă. Efectele 
au fost rapide. Am început să mă ,,dezghet“ in 
interior după primele două şedinţe de fototerapie. 
În următoarele săptămâni, imi petreceam prima 
jumătate de oră (sau uneori o oră întreagă) din 
ziua de lucru cu micul pătrat de lumină pe o parte 
a chipului. Curând, glumele au început să sune 


amuzant. Nevoia de a plânge din senin a dispărut 
treptat. Pe listele mele de sarcini au început să 
apară sarcini finalizate. La doar o săptămână după 
ce am început fototerapia, am dat din nou testul 
CES-D: revenisem in zona sigură a „absenței 
depresiei“. Aleluia! 

Deși fototerapia nu va fi tratamentul perfect 
pentru depresie în cazul tuturor, mie cu siguranta 
mi s-a stârnit curiozitatea. Cum reușise lumina să 
facă lucrul acesta magic creierului meu? Si ar putea 
sa faca mai mult decat doar sa vindece pe cineva 
de TAS? In fond, imi stimulase si concentrarea, si 
productivitatea. Putea lumina să stimuleze 
cognitia la modul general? 


Stiinta fototerapiei 


Cu ajutorul imagisticll prin rezonanță magnetică, 
cercetatorii au putut să observe modul în care 
capacitatea de concentrare a atenţiei și dispoziția 
sunt reglate de lumină. Imediat ce creierul 
detectează lumina, sunt activate nenumărate zone 
cerebrale, inclusiv cele care reglează atenția 


(precum hipotalamusul si talamusul), memoria si 
) 249 


ia a 


emotiile (ca amigdala cerebrala si hipocampul 
Cativa dintre jucatorii-cheie din povestea noastra 
cu lumina sunt fotoreceptorii (neuroni care sunt 
activati in mod specific de lumina) de la nivelul 
ochiului si doua substante chimice: una dintre 
acestea se numeste norepinefrină ȘI stimulează 
atenţia și cealaltă e un hormon care induce 
somnul, numit melatonină. 


lată cum funcţionează împreună: când lumina 
ajunge la ochi, fotoreceptorii trimit semnale 
electrice la nivelul creierului. O porţiune apropiată 
din creier (nucleul suprachiasmatic) primeşte 
semnalele si reduce în consecinţă producţia de 
melatonină. Povestea pe scurt este următoarea: 
mai multă lumină, mai puţină melatonină; mai 
puţină melatonină, mai puţină somnolentà. Si 
invers, când e mai puțină lumină, va fi produsă 
mai multă melatonină, drept urmare va crește 
somnolenta. 

În timpul zilei însă, norepinefrina joacă un rol 
mai important. Fotoreceptorii de la nivelul 
ochiului activează de asemenea o porțiune 
cerebrală învecinată, diferită (locus coeruleus), 
pentru a stimula eliberarea norepinefrinei la 
nivelul întregului cortex cerebral. În cazul în care 
esti familiar cu reacţia de tipul „luptă sau fugi“, 
norepinefrina este cea care te determină să fii 
perfect treaz si pregătit de acţiune. Prin urmare, 
mai multă lumină înseamnă, de asemenea, mai 
multă norepinefrină, ceea ce înseamnă o stare de 
vigilentà mai ridicată. Ín esenţă, somnolenta 
(reglatà de melatonină) si vigilenta (reglată de 
norepinefrină) se află într-un echilibru influenţat 
de prezenţa luminii. 


Lumina, nucleul suprachiasmatic (NSC) 
și circuitul glandei pineale/melatoninei^* 


Activarea NSC indusă 

de lumina impiedica 
producția de melatonina 
de catre glanda pineală. 


Melatonină 


CULOAREA LUMINII ȘI O MENȚIUNE LEGATĂ 
DE SIGURANȚĂ 


Culoarea luminii influenţează modul în care 
reacționează creierul la aceasta. Suntem avertizaţi 
în legătură cu utilizarea calculatorului seara târziu 
din exact același motiv pentru care a ieși la soare 
reprezintă unul dintre cele mai bune remedii 
pentru oboseala provocată de decalajul de fus orar: 
lumina albastră. Soarele este sursa noastră naturală 
de lumină albastră, iar în evoluţia noastră, am 
asociat cantitatea de lumină albastră cu anumite 
perioade ale zilei. Gândeşte-te la strălucirea caldă, 
portocalie a apusului de soare în comparaţie cu 
lumina pură, orbitoare din miezul zilei. Ritmul 
nostru circadian e în armonie cu aceste schimbări 
influențate de culoare. Utilizarea calculatorului — 
care emite în principal lumină albastră — seara 
târziu reprezintă o cauză majoră a insomniei; 
creierul „crede“ că e ora prânzului, asa că nu 
adoarme. Din acest motiv, cu o oră înainte de 
culcare, eu port ochelari cu lentile portocalii care 
blochează lumina albastră (pe care i-am cumpărat 
cu 10 dolari de pe internet). În plus, folosesc un 
program de software care schimbă delicat lumina 


ecranului calculatorului meu de la lungimi de 
undà scurte (albastre) la lungimi de unde lungi 
(galbene si rosii) spre finalul zilei. Multe programe 
de software fac acest lucru; eu am folosit un 
program gratuit pe laptopul si telefonul meu timp 
de ani intregi. Uneori, poti chiar să programezi 
această modificare a culorilor din setări. 

Unele persoane sunt deosebit de sensibile la 
lumina albastră și ar trebui să fie atente la 
intervenţiile descrise în acest capitol. De exemplu, 
s-a constatat cà fototerapia poate declanşa mania 
sau hipomania la oamenii care suferă de tulburare 
bipolară (lunile de vară — perioade cu lumină 
sporită — sunt intervale cu un risc mai mare de 
declanșare a episoadelor maniacale ȘI 
hipomaniacale). Chiar si în rândul celor care nu 
au fost diagnosticati clar cu tulburare bipolară, 
unii au declarat ca devin mai iritabili atunci când 
sunt expuși la lumină albastră timp de ore în sir. 

O altă categorie de oameni care ar trebui să fie 
in special atenţi la lumina albastră sunt cei cu 
tulburări sau afecţiuni oculare diagnosticabile sau 
care prezintă un risc crescut de afecţiuni oculare, 
precum diabeticii, care ar putea avea ochii obositi 
atunci când sunt expuşi la prea multă lumină 
albastră." Adesea uităm să clipim atunci când 
stăm în fata calculatorului, asa ca € O idee bunà sà 
iti amintesti să clipesti frecvent. O regulă de bază 
bună pentru a nu-ţi obosi ochii: folosește lumina 
albastră atunci când o altă lumină este de 


asemenea aprinsa. 


Acum sà aprofundàm aspectul îmbunătăţirii 
cognitive. Funcţionează doar pentru persoanele 
care se confruntă cu TAS? De asemenea, 
acționează lumina ca un stimul cognitiv general, 
precum cofeina, de exemplu? [n caz afirmativ, este 
mai eficientă sau mai puţin eficientă ca aceasta? 
Câteva studii controlate, randomizate răspund la 
întrebările de mai sus. 


CUM INFLUENȚEAZĂ LUMINA ALBASTRĂ 
COGNITIA ÎN GENERAL? 


Membrii unui grup de cercetători de la 
Universitatea din Bordeaux, Franta, au trimis 
participanţii într-o călătorie impresionantă de la 
un capăt al ţării la altul noaptea târziu. Ei au 
vrut să ştie: va îmbunătăţi lumina albastră de la 
bordul unei maşini precizia condusului? Cei 48 de 
participanţi curajoși erau bărbaţi sănătoși (adică 
nu sufereau de depresie), cu vârsta cuprinsă între 
20 și 50 de ani, care au făcut trei curse separate de 
400 de kilometri în miez de noapte. Fi au fost 
împărţiţi aleatoriu în trei grupuri: un grup ai cărui 
participanţi au primit cofeină (două doze de 200 
mg de cofeină, echivalentul a aproximativ patru 
cești de cafea), un grup care a fost expus la lumină 
albastră continuă și unul care a primit un placebo 
(o falsă pastilă cu cofeină). Ce au descoperit 
cercetătorii? Membrii grupului cărora li s-a 
administrat un placebo au depus eforturi să 
rămână treji, fiecare bărbat depășind în medie de 
aproximativ 26 de ori linia despártitoare dintre 


benzi în timpul acestor aventuri nocturne. Spre 
deosebire de aceștia, membrii erupurilor care au 
primit cofeinà si lumină albastră au avut o 
performanţă de aproape două ori mai bună; in 
medie, fiecare bàrbat din grupul care a consumat 
cofeinà a depășit linia despártitoare de aproximativ 
12 ori. Cei care au fost expuși la lumină albastră s- 
au descurcat aproape la fel de bine precum cei 
cărora li s-a administrat cofeină, având în medie 
doar 14 depasiri ale liniei despartitoare. 


CARE E CEA MAI BUNĂ CULOARE A LUMINII? 


În studiul anterior, cercetătorii au ales lumina 
albastră (care are o lungime de undă scurtă, de 
aproximativ 480 de nanometri [nm]), dar în 
evoluția lor, strămoşii nostri au o reacţie la lumina 
soarelui, care combinà toate culorile intr-un alb 
strálucitor (care variazà de la 400 la 700 nm). 
Citind diverse studii, m-a nedumerit ceva: de ce 
procedura pe care am folosit-o eu in fototerapia 
impotriva TAS a fost optimizatà pentru expunerea 
la aproximativ 10 000 de lucsi, dar toate studiile 
care au examinat efectele luminii albastre au 
presupus o expunere la aproximativ 200 de lucsi? 
Un producător popular de becuri cu lumină 
albastră, Philips, explică faptul că lumina albastră 
„este cel mai eficient tip de lumină energizantă, 
fiind necesari doar 200 de lucsi pentru a se obține 
un efect similar celui al unei lumini albe de 10 
000 de lucsi^.— Acest lucru se poate datora 
descoperirii că fotoreceptorii de la nivelul ochiului 


sunt mai sensibili la lumina albastră decât la 
lumina albă. Prin urmare, concentrarea exclusiv 
asupra celei mai relevante parti a spectrului e la fel 
de eficientă precum concentrarea asupra întregului 
spectru. 

În general, lumina albastră pare să fie cea mai 
eficientă culoare pentru sporirea performanţei 
mintale. Într-un studiu bazat pe metoda 
observaţiei, cu peste 100 de britanici care 
munceau la birou, s-a făcut o comparaţie între 
chestionarele de autoevaluare ale lucrătorilor 
expuși la surse de lumină albă faţă de cei expuși la 
surse de lumină alb-albastră. Fi au raportat o 
vigilentà mai mare si o mai bună performantà la 
muncă pe parcursul zilei când au fost expuși la 
lumină albastră fata de expunerea la lumină alb- 


albastră. 26 


CUM INFLUENȚEAZĂ LUMINA ALBASTRĂ 
FUNCȚIA EXECUTIVĂ ȘI ATENȚIA? 


În 2013, un experiment suedez randomizat a 
arătat cà lumina albastră a îmbunătățit realizarea 
sarcinilor care implicau funcţia executiva. 
Cercetătorii au ales un grup de 21 de participanti 
sănătoşi, apoi l-au expus pe rând la lumină 
albastră, la lumină albă, le-au administrat cofeină 
ȘI pastile placebo cu cofeină, în timp ce ei au 
indeplinit mai multe sarcini cognitive în zile 
diferite. Care au fost rezultatele? Participanţii au 
avut o performanţă mai bună din punct de vedere 
cognitiv în cazul luminii albastre şi al cofeinei 


decât în cazul luminii albe sau al administrării de 
placebo. Desi atât cofeina, cât ȘI lumina albastră 
le-au îmbunătăţit performanţa la un test de reacție 
vizuală, ei s-au descurcat mai bine la un test al 
funcţiei executive după expunerea la lumină 
albastră decât după consumul de cofeina. În 
mod ciudat, participanţii cu ochi albaştri au fost 
în mod special ajutaţi de expunerea la lumină 
albastră. Poate din cauza faptului că ochii albaştri 
au mai puţine straturi de pigment protector decât 
cel caprui, prin urmare, persoanele cu ochi albaştri 
sunt mai sensibile la lumină decât cele cu ochii 
mai închişi mai culoare.=* 

Cât de mult durează efectele stimulării 
cognitive datorate luminii albastre? Majoritatea 
studiilor au testat participanţii în intervalul în care 
erau expuși la lumină sau la scurt timp după aceea. 
Ce se întâmplă când apelezi la fototerapie si te 
testezi după un anumit interval de pauză? În 
2016, cercetătorii de la Universitatea din Arizona 
si de la Harvard Medical School au studiat 
chestiunea în ce privește memoria de lucru, un 
aspect al funcţiei executive. Au așteptat 40 de 
minute după ce participanţii au fost expuși timp 
de 30 de minute fie la lumină albastră, fie de 
culoarea chihlimbarului (în cazul grupului de 
control). Apoi, cercetătorii au examinat 
performanţele participanților la un test care 
implica memoria de lucru si au analizat părțile 
cerebrale care au fost active în timpul testului. = 
La examinarea cu un scaner fRMN, participantii 
din grupul care a fost expus la lumină albastră au 


prezentat o activare sporită a zonelor corelate cu 
memoria de lucru (precum cortexul stâng și 
cortexul drept dorsolateral). Grupul expus la 
lumină albastră a avut de asemenea o performanță 
mai rapidă la cel mai dificil test al memoriei de 
lucru. Desi e nevoie de mai multă cercetare — nu 
am găsit studii riguroase care să investigheze 
efectele decât la cel mult 40 de minute după 
expunerea la lumină —, aceste studii sugerează 
faptul că efectele cognitive ale luminii albastre nu 
dispar imediat. 


CUM INFLUENȚEAZĂ LUMINA ALBASTRĂ 
MEMORIA? 


Lumina albastră ajută la îndeplinirea sarcinilor 
care implică memoria? Un studiu realizat în 2017 
asupra a 30 de persoane cu vârsta cuprinsă între 
18 şi 32 de ani a comparat efectele luminii albastre 
cu cele ale luminii galbene sau de culoarea 


chihlimbarului (în jur de 580 nm). Cercetătorii 
de la Universitatea din Arizona au comparat 
capacitatea de memorare a indivizilor expuși în 
mod aleatoriu la 30 de minute de lumină albastră 
sau de culoarea chihlimbarului. Participantilor li s- 
a cerut să învețe o listă de cuvinte ȘI sa-şi 
amintească imediat cât mai multe cuvinte cu 
putinţă. Apoi, după o pauză de 90 de minute care 
a inclus expunerea la întuneric (pentru a 
contrabalansa efectele luminii din încăpere), 
urmată de expunerea fie la lumină albastră, fie la 
cea chihlimbarie, participanţii au trebuit să-și 


amintească lista de cuvinte. Care au fost 
rezultatele? Ín medie, membrii grupului Care au 
fost expuși la lumină albastră au uitat mai putin de 
2% dintre cuvintele pe care le invatasera, în timp 
ce membrii grupului expus la lumina de culoarea 
chihlimbarului au uitat aproape 15% dintre 
cuvintele pe care le invatasera. Lumina albastra 
castiga din nou. 


DE RETINUT 


1. Lumina influenteazà capacitatea de 
concentrare; lumina albastră a avut o 
eficacitate similară cu cea a cofeinei 
când participanţii la un studiu au 
încercat să conducă în timp ce erau 
somnorosi. Efectele luminii albastre 
sunt comparabile cu cele ale cofeinei. 

. Lumina albastră stimulează creierul mai 


l2 


bine decát alte culori. Aceasta a fost mai 
eficientă decât cea albă în ceea ce 
priveşte reducerea somnolentei din 
timpul zilei ȘI imbunatatirea 
performanţei la munca. Lumina 
albastra a imbunatatit capacitatea de 
memorare mai eficient decat cea de 
culoarea chihlimbarului. 

Lumina albastra are efecte secundare 


D 


minime ín cazul persoanelor care nu 
suferă de tulburare bipolară sau de 
afectiuni oculare. Insà, precum cofcina, 


poate duce la o stare de agitație 
excesivă. Evita să o folosesti chiar 
înainte de culcare sau dacă ai fost 
diagnosticat cu o tulburare afectivà. 
Orice persoană care suferă de o 
problemá ocularà ar trebui sà consulte 
medicul inainte de a apela la lumina 
albastrà. 


„Cât de mult durează efectele? Nu există 


încă suficiente studii, dar cel puţin un 
studiu a arătat că efectele de stimulare 
cognitivă au persistat timp de 40 de 
minute după expunerea la lumină. 


Capitolul 16 


Neurofeedback 


Pentru mine, utilizarea calculatorului prin puterea minții este 
la fel de simplă si de eficace precum pensula, (...) Aştept cu 
nerăbdare ziua cand voi putea sta lângă tine si sevaletul tău, 
privind lumea pe care o putem crea cu ajutorul noilor noastre 
iruse cu înstrumente şi al descoperirilor pe care le putem face 
despre noi înşine. 


ARIEL GARTEN 


Timp necesar: 20 de minute 
Obiectiv: Să înţelegi puterea 
neurofeedbackului de a-ti îmbunătăţi 
performanţa mintală 
și să înveţi cum să o incluzi într-un 
experiment de neurohacking 


În copilărie, Abhinav Bindra nu părea să aibă 
potenţialul de a câștiga la vreo olimpiadă, dupa 
cum ne relatează el. În autobiografia sa, se descrie 
drept un „băiat gras [care] detesta activităţile fizice 
ȘI avea o atitudine ambivalentă fata de practicarea 
sportului“. Însă, o dată pe lună, îl urmărea pe tatăl 
lui cum își curăța pistolul. Această rutină i-a trezit 
interesul. La vârsta de 10 ani, tatăl lui i-a permis să 
tragă cu pistolul. Atunci a început pasiunea lui 
Bindra pentru trasul cu arma.“ El a fost cel mai 
tânăr atlet de la Jocurile Commonwealth-ului din 


1998, dar s-a plasat doar pe locul al șaptelea la 


Olimpiada de la Atena din 2004. Atunci avea 
aproape 22 de ani si probabil Cà şi-a dat seama cà 
șansele lui de a obţine o medalie de aur erau pe 
ducă. Pe parcursul următorilor patru ani, a testat 
numeroase experimente de autoperfectionare, 
inclusiv escaladă si laptele de iac. Pentru mine însă 
cele mai interesante experimente ale lui Bindra au 
fost cele care au implicat biofeedbackul. 

Cu ajutorul psihologului său sportiv, el s-a 
concentrat asupra controlului respirației si al 
ritmului cardiac. A verificat dacă are reacția de 
tipul „luptă sau fugi“ (în oricare dintre cele două, 
trasul cu arma poate fi încununat de succes, dar 
trecerea de la o stare la alta conduce la erori), 
eliminând tensiunea musculară excesiva, 
reducându-și „monologul interior“ si 
imbunatatindu-si timpul de reacţie si capacitatea 
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de concentrare în general. 
Bindra a câștigat medalia de aur la Olimpiada de 
la Beijing din 2008 la trasul cu pușca cu aer 
comprimat de la 10 metri. Fusese nevoie de 
112 ani, dar India obținuse în sfârșit prima 
medalie de aur la un sport individual. 


Ce este biofeedbackul? 


La aproape 10 ani dupa ce Abhinav Bindra a 
câştigat medalia de aur, m-am dus cu mașina la 
Haight Ashbury în San Francisco pentru a mă 
întâlni cu George Fuller von Bozzay, un pionier în 
domeniul  biofeedbackului, fost profesor la 
Universitatea din California — San Francisco. El a 


acceptat sà discute despre cercetarea pe care o 
făceam asupra subiectelor acoperite in aceasta 
carte, dar dupa ce am dat mana cu el, mi-am cerut 
imediat scuze cand am vazut cà s-a infiorat putin. 

— Mâinile mele sunt întotdeauna reci, am 
explicat eu grăbită. 

— Poate suferiti de anxietate? mi-a sugerat el. 

Am simtit cum imi arde fata. Nimic nu se 
compară cu observaţia cà eşti speriat când încerci 
din răsputeri sa al o atitudine profesională. L-am 
asigurat din nou că mâinile mele sunt întotdeauna 
reci. El a aprobat din cap. 

— Atunci poate sunteți permanent anxioasa. 

Oho, mergea din ce în ce mai bine. 

— Hai sa încercăm un exercițiu. 

Luptându-mă cu scepticismul și cu o mică 
doză de jenă, l-am ascultat în timp ce îmi prezenta 
ideea lui. Voia ca eu să fac o meditaţie care implica 
relaxarea progresiva. 

— Sunteţi aici ca să aflați despre biofeedback, 
nu-l aşa? 

Am dat din cap afirmativ. Mi-a prins de vârful 
degetului un senzor de temperatură. 

— Cel mai bun mod de a învăţa despre 
biofeedback constă în a-l experimenta. Masurati- 
vă acum temperatura din vârful degetului. 

Așa am făcut. 

— În timpul meditatiei, uitati-va ca să vedeţi 
dacă aceasta se modifică. 

Fata mea probabil că părea cam 


neincrezatoare. 


— Uitaţi-vă totuşi, cine ştie ce se va întâmpla? 
Când terminăm meditaţia, puteți sa va verificati 
din nou temperatura. 

Dupa 10 minute de meditatie, a trebuit sa 
recunosc faptul ca ma simteam mult mai relaxata. 
Apoi, m-am uitat la senzorul de temperatura din 
vârful degetului. Am verificat de două ori. 
Temperatura degetului meu crescuse cu peste două 
grade Celsius. M-am uitat prin încăpere — poate 
crescuse temperatura din cameră în timpul 
meditatiei? Poate fusese frig afarà, iar eu tocmai 
státusem in biroul lui suficient timp ca degetele 
mele sà se incálzeascà in mod natural. Tocmai imi 
modificasem propriul corp doar prin puterea 
minţii? 

După ce i-am mulţumit doctorului Fuller von 
Bozzay pentru timpul oferit, m-am dus acasă ȘI 
am comandat imediat un dispozitiv similar 
(pentru mai puţin de 15 dolari, de pe internet). 
Trebuia să fie vorba de mai mult de atât. Auzisem 
de călugări budiști care prin simpla concentrare și 
prin practici de meditaţie profundă  uscau 
cearsafuri ude puse pe ei într-o încăpere rece, dar 
am presupus că e nevoie de ani întregi pentru a fi 
capabil de asa ceva. 

Când am primit termometrul pentru vârful 
degetului o săptămână mai târziu, am reluat 
aceeași meditaţie de 10 minute. S-a întâmplat din 
nou: la început, vârful degetului meu era rece ca 
gheata, dar, până la final, a ajuns la nivelul normal 
de temperatura. Totodată, m-am asigurat că nu a 
existat nicio modificare a temperaturii exterioare 


din camerà. Eram doar eu, meditatia, senzorul de 
temperatură si o schimbare magică în corpul meu 
prin intermediul gândurilor mele. Fiindcă nu-mi 
venea să cred, am încercat din nou. Și din nou. 
Am încercat în diferite momente ale zilei ȘI 
circumstanţe. 

Procesul nu era perfect. Uneori, nu mă 
puteam concentra asupra meditatiei deloc. Atunci, 
temperatura nu se schimba la fel de mult. Alteori, 
eram deja destul de relaxată de la inceput, așa că 
nu era nevoie ca temperatura să crească atât de 
mult. Cu toate acestea, am reușit suficient de des 
încât scepticismul meu să dispară. Se părea că 
această conexiune dintre minte si corp este reală. 

Cum rămâne cu meditaţia fără urmărirea 
senzorului din vârtul degetului? Temperatura mea 
iniţială a crescut, dar nu la fel de eficient ca atunci 
când am verificat frecvent senzorul. Folosirea 
senzorului de temperatură din vârful degetului a 
părut sa mă ancoreze în starea mea internă. Acest 
lucru mi-a permis sa folosesc meditaţia mal 
eficient. 

— Si aşa funcţionează biofeedbackul, mi-a spus 
von Bozzay data următoare când l-am văzut. 

Mi-a explicat că există diferite metode de 
biofeedback; pe lângă temperatură, poţi urmări 
cum ti se schimbă ritmul cardiac si poti învăța să-l 
modifici. Poţi să măsori de câte ori respiri într-un 
minut si să înveţi să faci conexiunea între ritmul 
respirației si o anumita stare emoţională. De 


regulă, respirám mai superficial și mai rapid când 
ne entuziasmàm si mai profund si mai rar când ne 
relaxàm. 

Dr. von Bozzay mi-a explicat că as putea, de 
asemenea, să-mi urmăresc sau să-mi ascult undele 
cerebrale şi să invat să le controlez, tot așa cum 
invátasem să-mi controlez temperatura din vârful 
degetului. 

— Însă va fi mai dificil ȘI va dura mai mult, m- 
a avertizat el. Când este folosit un monitor pentru 
detectarea undelor cerebrale, acest tip de 
biofeedback se numeşte biofeedback cu ajutorul 
FEG-ului. Unele persoane îl numesc 
neurofeedback. 


Stiinta de la baza neurofeedbackului 


Desi folosirea EEG-ului reprezintă cea mai veche 
şi mai obișnuită formă de neurofeedback, versiuni 
mai noi se bazează pe detectarea schimbărilor din 
fluxul sangvin si necesită, așadar, RMN functional 
sau un dispozitiv de imagistică metabolică, 
precum dispozitivul mult mai puţin costisitor și 
mai portabil numit hemoencefalograf. De vreme 
ce neurofeedbackul bazat pe EEG rămâne totuși 
cel mai popular, ma vol concentra asupra acestula. 
Desi creierul uman produce toate tipurile de 
unde cerebrale in orice moment dat, cánd o 
anumità undà cerebralà apare Írecvent, aceasta este 
adesea asociată cu o anumită stare psihică. Undele 
cerebrale alfa, care prezintă intre 8 si 12 cicluri pe 
secundă, sunt asociate cu o stare de relaxare ȘI 


atentie calmă, iar stimularea lor este recomandată 
de obicei persoanelor care se simt stresate ȘI 


anxioase. 
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o JU yv used UV 
eta iia | ij pledat MM ie va i | | pate 
Aro Met rea ee 


cc. mailuri otet te 


Timp (Secunde) 


Producţia disproporționat mai mare de unde 
cerebrale beta este asociată cu o stare de 
concentrare şi cu capacitatea de rezolvare de 
probleme; de exemplu, copiii prezintă mai multe 
unde beta când fac o temă la matematică decât 
atunci când se uită la o emisiune la televizor. Un 
număr mai mare de unde gama este asociat cu 
învățarea în profunzime ȘI creativitatea. 


SIGURANȚA NEUROFEEDBACKULUI 
ȘI ASPECTE LEGATE DE PROCEDURĂ 


Neurofeedbackul rar are efecte secundare. Însă 
utilizatorii acestuia reclamă ocazional oboseală, 
dureri de cap, greață, ticuri şi uneori coşmaruri. E 
de asemenea important să fii conștient de 


procedurile care produc efecte inversate. Acestea 
apar când un cercetător sau psiholog clinician 
sfârşeşte prin a crea o procedură de feedback care 
sporeşte (mai degrabă decât să reducă) 
manifestările atipice de la nivelul undelor cerebrale 
ale participantului. De exemplu, ADHD-ul se 
caracterizează de obicei printr-un exces de unde 
cerebrale teta; astfel, procedurile de neurofeedback 
eficient se concentrează de regulă asupra 
diminuării undelor teta. Însă o procedură 
inversată va face exact opusul: va spori undele teta. 
Drept urmare, simptomele ADHD probabil că se 
vor accentua. Autorii unui articol din 2007 despre 
procedurile care produc efecte inversate le-au 
recomandat practicantilor neurofeedbackului sa 
personalizeze tratamentul, in loc sà-l 
suprageneralizeze, mai ales dacă un client suferă 
concomitent de mai multe tulburări. De exemplu, 
desi multi alcoolici prezintă un profil EEG care 
include unde beta în exces, nu orice alcoolic are 
acest profil. De fapt, articolul afirma că unul din 
patru alcoolici suferă și de ADHD. În cazul 
acestui grup, scăderea numărului de unde beta ar 
exacerba si mai mult simptomele de ADHD, prin 
urmare, neurofeedbackul trebuie calibrat cu 
atenţie. 


ISTORIA NEUROFEEDBACKULUI 


La finalul anilor 1960, Joe Kamiya de la 


Universitatea din Chicago și Barry Sterman de la 


UCLA au făcut descoperiri de maximă importanţă 
cu privire la abilitatea unui individ de a-si controla 
propriile unde cerebrale. Kamiya încerca să-i 
invete pe oameni să producă in mod spontan unde 
alfa, iar Sterman antrena pisici. Sterman voia să 
afle dacă pisicile pot să-și intensifice în mod 
voluntar anumite unde cerebrale pentru a primi o 
recompensă. Undele cerebrale pe care le urmărea 
el proveneau din cortexul senzorio-motor, o 
regiune a neocortexului aflată aproape de vârful 
capului. Dintre toate undele cerebrale, acestea 
sunt cele mai asemănătoare cu undele beta, 
deoarece oscilează de 12 până la 15 ori pe secundă. 
De fiecare dată când pisicile produceau în mod 
spontan unde KRSM, pisicile primeau o 
recompensă. Curând au învățat să le producă în 
urma unui semnal. 

Tot la acea vreme, NASA i-a cerut lui Sterman 
să investigheze dacă un anumit tip de combustibil 
de rachetă poate sa provoace spasme asemanatoare 
celor epileptice. Sterman a descoperit că acesta 
cauza astfel de spasme la pisici. Însă a uitat să 
separe pisicile care participau la cele două studii 
ale sale. O parte dintre pisicile din studiul despre 
undele RSM au ajuns in cel despre spasmele 
cauzate de combustibilul de rachetă. Când și-a dat 
seama de eroarea sa, a fost pe punctul să renunţe la 
datele obţinute în urma cercetării, însă a observat 
ceva neobișnuit: pisicile care învăţaseră sa ÎȘI 


controleze undele RSM nu au manifestat spasme 


la fel de usor ca celelalte. De fapt, abilitatea lor de 
a rezista la factorii declansatori al spasmelor a fost 
mult mai ridicata. 

Antrenamentul de tip EEG protejase intr-un 
anumit mod pisicile de spasme de tip epileptic. 
Aceasta descoperire a condus la o multitudine de 
cercetari: ar putea antrenamentul undelor 
cerebrale să fie folosit pentru a trata tulburările de 
tip epileptic în general? În anii 1970, Joel Lubar a 
început câteva experimente controlate care 
investigau dacă undele RSM pot fi folosite de 
asemenea in tratamentul ADHD-ului. Astfel s-a 
născut neurofeedbackul ca terapie 
nemedicamentoasă. 


NUMEROASELE APLICAȚII ALE 
NEUROFEEDBACKULUI 


Neurofeedbackul a fost aplicat unui număr foarte 
mare de tulburări: autism, tulburări de invatare, 
tulburari de dispozitie, tulburări anxioase, 
dependenţa de substanţe psihoactive, leziunile 
cerebrale traumatice și insomnie. În 2012, 'The 
American Academy of Pediatrics a clasificat 
neurofeedbackul drept opţiune de tratament de 
Nivelul 1, sau care reprezintă „cel mai bun sprijin“ 
pentru ADHD, același nivel de eficacitate fiind 
rezervat medicatiei. Spre deosebire de medicatia 
stimulantă, ale cărei efecte tind să dispară imediat 
ce pacienţii încetează administrarea, scopul 


neurofeedbackului folosit pentru ADHD este de a 


antrena reţelele slabe ale atentiei pentru a 
funcționa mai bine singure. În cele din urmă, 
rețelele atenţiei sunt consolidate până în punctul 
în care indivizii isi pot menţine atenția, în multe 
cazuri cu mai puţină medicatie stimulantă sau 
chiar fara aceasta. "€ 

În urma câtorva studii pe un lot mic, s-a 
descoperit că procedurile de neurofeedback care 
antrenează oamenii să producă mai multe unde 
beta si gama au dus la creșterea IQ-ului.^*? Delta si 
teta sunt unde cerebrale de amplitudine ridicată și 
de frecvenţă redusă (adică lente), adesea asociate 
cu somnul, dar atunci când sunt prezente in 
cantități ridicate în timp ce o persoana este trează, 
acestea sunt asociate cu starea de reverie ȘI cu 
asociația liberă creativă. S-a demonstrat că 
reducerea undelor teta duce la diminuarea stării de 
reverie si a distragerii atenţiei. 

Atunci când am contactat psihologi clinicieni 
locali specializaţi în neurofeedback, au început să 
apară tot mal multe studii de caz. Un băiat care la 
început fusese un copil-problemă s-a transformat 
într-un elev de nota 10 pe linie, iar un adult care 
se confrunta cu oboseală și cu o stare de confuzie 
mintală de o viaţă întreagă s-a simţit în cele din 
urmă energizat în urma neurofeedbackului. 


POATE NEUROFEEDBACKUL ÎMBUNĂTĂȚI 
CAPACITATEA DE MEMORARE ȘI ÎNVĂȚARE? 


Neurofeedbackul a arătat rezultate promițătoare in 
ce privește performanţa academică șI sportiva. 
Studiile dovedesc că studenţii la medicină învaţă 
microchirurgia mai repede în urma 
neurofeedbackului*®, iar muzicienii profesioniști 
isi dezvoltă abilităţile mai rapid cu ajutorul 
acestuia. Sportivi olimpici ȘI profesioniști au 
menţionat că neurofeedbackul i-a ajutat să aibă un 
avantaj în faţa celorlalți — jucatoarea de volei 
olimpică Kerri Walsh- -Jennings,~ primul 
castigator al unei medalii de aur la Olimpiada al 
Indiei, Abhinav Bindra (despre care ai citit mai 
devreme), si jucatorul profesionist de golf de top 


Bryson DeChambeau.*” 


SE POATE IMBUNATATI ATENTIA 
CU DOAR 10 MINUTE DE NEUROFEEDBACK PE 
ZI? 


În încercarea de a oferi o alternativă ieftină la 
şedinţele de grup de meditaţie mindfulness, o 
echipă de cercetare canadiană a selectat 26 de 
bărbaţi si femei care aveau în jur de 32 de ani si i-a 
plasat aleatoriu fie într-un grup care a fost supus 
unui experiment, fie într-un lot de control.“ 
Grupul care a fost supus unui experiment a făcut 
doar 10 minute pe zi de meditaţie bazată pe 
neurofeedback, cu ajutorul unui dispozitiv 
comercial relativ ieftin. Lotul de control a făcut 
online 10 minute pe zi de exerciții de matematică. 


Participanţii din ambele grupuri au repetat zilnic 


intervenţia timp de şase săptămâni. Iniţial, grupul 
care a fácut neurofeedback a avut o motivatie mai 
ridicată, dar, la final, ambele grupuri au prezentat 
acelaşi grad de precizie în efectuarea unei sarcini 
legate de atentie. Însă cei care au folosit 
neurofeedbackul au îndeplinit sarcina mai rapid. 
De asemenea, ei au manifestat îmbunătăţiri ale 
stării de dispoziție mai mari, o reducere a 
simptomelor corporale negative, o mai mare 
constientizare a fenomenelor de la nivelul corpului 
ȘI mal mult calm. 


SPORIREA ATENTIEI POATE STIMULA 
ACCIDENTAL IQ-UL? 


În documentarea mea, am tot auzit de beneficiile 
asupra IQ-ului. Desi nu am fost niciodată o mare 
adeptă a folosirii IQ-ului ca unitate de măsură, am 
fost intrigată de faptul Ca psihologii au Incercat sà 
măsoare performanţa mintală înainte si după 
intervenţii. De asemenea, IQ-ul fusese mereu 
considerat un element de măsură stabil; ideea că o 
scurtă intervenţie ar putea cu adevărat schimba 
IQ-ul... era una complet neortodoxă.— La o 
conferință din Oakland care a avut loc în 2014, l- 
am cunoscut pe Siegfried Othmer, doctor în fizică 
la Universitatea Cornell, care si-a schimbat cariera 
in sistemele pentru rachete cu studiul 
neurofeedbackului, dupá ce acesta din urmá i-a 
transformat viaţa fiului său aflat în suferinţă. 2e J- 
am întrebat despre beneficiile asupra nivelului de 


IC) de care auzisem. Am aflat cà Othmer a 


publicat un studiu de caz in legătură cu niște 
gemene care prezentau întârziere în dezvoltare ȘI 
care isi crescuseră IQ-ul cu 22 si 23 de puncte 
după neurofeedback si își mentinusera această 
creștere, conform testelor reluate de trei ori pe 
parcursul următorilor patru ani“ Articolul 
includea un fragment dintr-o scrisoare pe care 
mama gemenelor a scris-o după tratamentul lor: 
„Pot spune cu sinceritate că acest lucru a dus la o 
schimbare majoră pentru ambele fete. Nici nu știu 
de unde să încep! Cel mai mulţumiţi suntem de 
faptul că au făcut progrese la școală. Gándesc ȘI 
reflectează când vorbesc. Au trecut de la a fi 
extrem de dependente la a fi... genul de copii care 
spun: «Mă duc să mă plimb cu bicicleta. Ne auzim 
mai incolo.»" 

Articolul mentiona alte sase articole care 
arátau efectele neurofeedbackului asupra IQ-ului, 
cu loturi de copii variind de la 18 la 98. Cresterile 
de IQ menționate în articole variau de la 4 puncte 
minimum la peste 23 de puncte. Majoritatea 
studiilor au fost realizate asupra copiilor, asa Ca e 
greu de spus dacă si la adulti se pot produce 
asemenea îmbunătățiri, dar au fost suficient de 
importante pentru a-mi atrage atenţia. 

Cred cà neurofeedbackul ar putea avea efecte 
si asupra adulţilor, din câteva motive. Dovada 
foarte clară că acesta imbunatateste atenția, faptul 
că performanţa la testele de IC) depinde de atenţie 
(în fond, dacă nu esti atent, nu poti avea 
performanţe maxime) si dificultăţile actuale legate 
de atenţie ale multor adulti — probabil, cel putin 


partial, din cauza telefoanelor noastre mobile — mà 
fac sà cred cà e foarte probabil ca neurofeedbackul 
să îmbunătăţească, de asemenea, IC)-ul adulților. 
Avem nevoie de mai multe studii pentru a 
vedea cât de extinse pot fi efectele, dar dacă vrei să 
aprofundezi subiectul, poti să faci un test IQ 
înainte de a începe trainingul de neurofeedback, să 
programezi un al doilea test IC) la șase luni de la 
primul (deoarece psihologii susțin că aceasta 
perioadă de așteptare reduce efectele de practică) 
si să faci training de neurofeedback între cele două 
teste. Astfel, vei putea să iti dai seama dacà 
neurofeedbackul functioneaza in cazul tau. 


EFECTELE PE TERMEN LUNG ALE 
NEUROFEEDBACKULUI 


Desi specialistii cu care am vorbit m-au asigurat ca 
rezultatele clienţilor lor durează timp de ani 
întregi şi că doar ocazional vin pentru „retușuri, 
literatura de specialitate nu oferă multe informaţii 
despre efectele pe termen lung ale neuro- 
feedbackului. Ca să fiu sinceră, multe intervenţii 
nu cuprind date cu privire la efectele pe termen 
lung, prin urmare, asta nu e valabil doar pentru 
neurofeedback. Însă am reuşit să găsesc câteva 
studii în cadrul cărora cercetătorii au urmărit 
participanţii pe o perioadă mai mare. 

În 2013, la trei ani după un studiu, 25 de 
adulti sănătoşi au fost din nou examinati de către 
cercetători din Germania si Tarile de Jos. 
Cercetătorii au comparat îmbunătățirile unul grup 


ai cărui membri au fost selectaţi aleatoriu ȘI au 
primit feedback de la propriul lor creier 
(neurofeedback adevărat) în comparaţie cu 
îmbunătățirile unui grup ai cărui membri au fost 
selectaţi aleatoriu și au primit feedback cu ajutorul 
unor înregistrări anterioare ale creierului altor 
persoane (neurofeedback fals). Ei au vrut să afle 
dacă grupul expus la neurofeedback Și-a menţinut 
modificările undelor cerebrale după trei ani. În 
mod remarcabil, schimbările biologice n-au 
dispărut. Însă cercetătorii au făcut o alegere 
neobișnuită: au apelat la o procedură de 
neurofeedback folosită de regula în cazul 
persoanelor cu ADHD, stimulând undele beta și 
reducând undele teta. Se pare că această procedură 
a fost aleasă necorespunzător, deoarece grupul nu 
şi-a îmbunătățit în mod măsurabil performanța 
cognitivă. 


EXPERIMENTELE MELE DE NEUROFEEDBACK 
PENTRU ÎMBUNĂTĂȚIREA ATENȚIEI ȘI A 
FUNCȚIEI EXECUTIVE 


Eu am testat neurofeedbackul acasă si într-o 
clinică. Pentru experiența mea de acasă, am 
imprumutat un aparat de EEG, care se fixează pe 
cap, de la un prieten (care îl comandase online 
pentru aproximativ 250 de dolari). O aplicaţie 
pentru meditaţie de pe telefonul meu comunica 
prin Bluetooth cu dispozitivul. Aplicația 


transmitea în căști mesajul „bravo, creierule" prin 


intermediul unui ciripit de păsărele. Mesajul ,,da-ti 
mai mult silinta, creierule" a fost transmis sub 
forma unui suierat de vànt in desert. 

Sportivei din mine i-a surâs formula 
asemanatoare unui joc a acestui mecanism de 
neurofeedback. Fiecare moment de calm pe care 
dispozitivul EEG îl detecta în timpul unei şedinţe 
imi aducea puncte în aplicaţie, ceea ce însemna că, 
până la finalul fiecărei şedinţe, obiectivul meu era 
sa depășesc punctajul obținut la şedinţa 
precedentă. Deoarece semnalul dintre dispozitiv ȘI 
aplicaţie era reînnoit la aproximativ fiecare 
jumatate de secundă, pe parcursul a zece minute, 
aveam în jur de 1 200 de oportunităţi de a invata 
ȘI de a-mi îmbunătăţi starea cerebrală. Relaţia 
dintre starea mea psihică ȘI sunetele care 
proveneau din aplicatie a devenit o competiţie 
personală acerbă. M-am pomenit că îmi explorez 
propria minte, că mă joc cu ea și o manevrez într- 
un mod cu totul diferit. M-am întrebat dacă 
aplicaţia avea să înregistreze un moment de calm 
când cu număram mintal în ordine descrescătoare 
de la 100. Dar dacă îmi imaginam o flacără care 
creşte? Dacă mă concentram asupra unul punct 
din spatele capului? 

După numai câteva şedinţe, am reușit să 
produc mai mult ciripit de păsărele și mai puţin 
vânt care şuieră în desert. Mi se părea că gândurile 
mele sunt mai definite, mai ascuţite, mai rapide. 
Îmi imbunatatea neurofeedbackul in mod 
măsurabil cognitia? Venise timpul să fac un alt 
experiment. 


Studiile anterioare care comparaseră 
neurofeedbackul cu meditatia neasistată fuseseră 
neconcluzive, dar promițătoare.“ M-am hotărât 
sa compar efectele imediate a două tipuri de 
meditație: meditatia realizatà cu ajutorul unul 
dispozitiv EEG care se fixează pe cap si al unei 
aplicaţii de uz domestic si o meditaţie ghidată 
doar cu ajutorul unei aplicaţii. Mi-am simţit 
mintea mult mai limpede imediat dupa 
neurofeedback. A fost mult mai bine decât daca as 
fi băut ceai sau cafea; a fost ca si cum m-aş fi trezit 
după un somn pe parcursul întregii nopţi si chiar 
mal lung. Si după meditaţie mi-am simţit mintea 
un pic mai limpede. 

Cea mai mare diferenţă dintre cele două a fost 
in ce privește efectul asupra nivelului meu de 
energie; m-am simţit mult mai obosită după 
neurofeedback decât după meditaţia ghidată 
clasică. În timp, am decis să continui să folosesc 
neurofeedbackul ca peo formà de antrenament cu 
greutăţi pe plan mintal — ceva obositor pe 
moment, dar care în timp mă făcea mai puternică. 
Aveam să folosesc meditaţia ghidată ca pe o 
modalitate de a-mi limpezi rapid mintea după o zi 
stresanta. 

Prin intermediul celor de la The Biofeedback 
Certification International Alliance, am gasit 
clinici care ofereau ședințe de neurofeedback la 
preţul de 150 de dolari pe oră. În cele din urmă, l- 
am ales pe Thomas Browne, un fost concurent 
naţional la atletism din Irlanda, medaliat cu aur și 
argint, care ulterior a fost antrenat de Joe Kamiya. 


Acesta i-a servit si ca mentor, fiind un pionier in 
domeniul neurofeedbackului.^^ Am sfârșit prin a 
merge la opt şedinţe de-a lungul câtorva luni. 
Fiecare a durat aproximativ 30 de minute. 

Dr Browne m-a întrebat care sunt 
nemulțumirile mele principale. Am răspuns: 
confuzie mintală, energie mintală scăzută, 
probleme legate de funcţia executivă (inclusiv 
atenție scazuta ȘI probleme legate de memoria de 
lucru) și o anumită doză de anxietate. S-a 
concentrat asupra creșterii undelor mele beta ȘI 
alfa, reducerii undelor teta și a undelor beta înalte 
(pentru a diminua anxietatea). După ce mi-a 
atașat de scalp electrozi care au transmis semnale 
ale undelor mele cerebrale într-un computer, dr. 
Browne mi-a pus nişte căști pe urechi. Am închis 
ochii, m-am lăsat pe spătarul scaunului și am 
ascultat muzica generată ca raspuns la tiparele 
undelor mele cerebrale. La fel ca în cazul 
dispozitivului meu de acasă, de fiecare dată când 
manifestam tiparul ideal de unde cerebrale — când 
creierul meu producea unde apropiate de un 
raport normal, adică mai multe unde beta și alfa, 
mal puţine unde teta ȘI unde beta înalte —, 
sunetele pe care le auzeam în căști preluau tiparul 
recompensei. De fiecare data când undele 
cerebrale nu mai prezentau raportul optim, în 
căști se auzea reprosul blând al unor sunete mai 
puţin plăcute. 

După prima şedinţă, m-am simţit incredibil 
de bine timp de cel puţin o oră. Mă simţeam de 
parcă mă scăldam într-o lumină caldă, aurie, ca ȘI 


cum întregul meu corp si creierul străluceau. Mă 
simtcam ametita. Imi simţeam creierul diferit, mai 
limpede. Înainte de ședință, intárziasem si îmi 
simtisem gândurile ca pe niște pungi vechi purtate 
de vânt dintr-o parte în alta. Acum, gândurile îmi 
veneau limpede în minte, organizate, ordonate în 
funcţie de priorităţi. După câteva ședințe, m-am 
simţit de parcă mintea mea se întorsese dintr-o 
vacanţă în Caraibe. Nu-mi căutam cuvintele când 
vorbeam, iar exprimarea mea era fluentă. 

Cât despre rezultatele măsurabile, undele mele 
cerebrale se modificaseră semnificativ. La prima 
şedinţă, ecranul calculatorului redase câteva 
diagrame care comparau raportul dintre undele 
beta si teta. Dr. Browne a remarcat că păreau la fel 
de dezechilibrate ca în cazul copiilor diagnosticati 
cu ADHD: predominau undele de frecvenţă joasă 
din timpul somnului, cu toate că eram trează. Însă 
după câteva ședințe, undele mele reveniseră la 
raportul normal. Iar schimbările s-au menţinut, de 
asemenea. La începutul fiecărei ședințe ulterioare, 
raportul dintre unde arăta la fel ca la finalul 
şedinţei anterioare. 

Punctajul meu la testul de cognitie s-a 
îmbunătăţit cel mai mult in ce priveşte aspectele 
mele deficitare: percepţia vizuală ȘI funcția 
executivă, inclusiv memoria de lucru și anumite 
tipuri de memorie pe termen scurt. Percepția mea 
vizuală s-a ameliorat cu aproximativ 30%, iar 
funcţia executivă, a doua mea slăbiciune înainte de 
tratamentul prin neurofeedback și cea care mă 
preocupa cel mai mult, s-a îmbunătăţit cu peste 


2096. În mod surprinzător, unul dintre cele mai 
mari atuuri ale mele, abilitatea de învăţare verbală 
pe termen scurt, a devenit cu 16% mai eficient. 

Comparatia între neurofeedbackul aplicat la 
domiciliu și cel din clinică este complicată. 
Neurofeedbackul la domiciliu este mult mai 
convenabil, poti sà continui cât de mult sau de 
putin vrei si nu trebuie sà te deplasezi. Însă, după 
cum am aflat în urma discuţiei despre placebo din 
capitolul 13, un beneficiu al unei intervenţii într- 
un spațiu profesional il reprezintă tocmal 
formalismul său si senzaţia de a fi îngrijit de 
persoana care itl aplică intervenţia. Există și alte 
probleme legate de această comparaţie. De vreme 
ce tratamentul în clinică a avut loc după ce eu deja 
experimentasem beneficii de pe urma unui 
tratament la domiciliu, e posibil ca acesta din 
urmă să fi condus la optimizările mai minore, 
problemele mai dificile fiind lăsate în seama 
tratamentului realizat la clinică. 

Atât tratamentul la domiciliu, cât ȘI versiunea 
din clinică mi-au stimulat funcţia executivă cu cel 
putin 20%. Tratamentul de acasă a combinat 
neurofeedbackul cu medicatia, pe când cel de la 
clinicà a fost exclusiv de neurofeedback. Oare a 
funcţionat mai bine combinaţia? Eu cred că 
terapia la distantà prin internet va deveni mai 
populară. Câteva companii o oferă deja, inclusiv 
un start-up din Israel, Myndlift. Acesta le permite 
oamenilor care au dispozitive de neurofeedback 
ieftine, dar de o calitate ridicată (precum Muse 
EEG, banda care se fixează în jurul capului), să fie 


trataţi de specialiști cu experienţă fie local, fie 


online. Să sperăm că neurofeedbackul confortabil 


la domiciliu va deveni o practică obișnuită. 


DE REŢINUT 


Neurofeedbackul este o tehnică cu 
ajutorul căreia poti învăța să fti 
controlezi propriile unde cerebrale. 
Anumite proceduri au ajutat la 
îmbunătățirea funcţiei executive, altele 
au sporit capacitatea de învăţare și 
memorare, iar unele i-au ajutat pe 
chirurgi si muzicieni să-şi dezvolte 
abilităţile si pe sportivi, să-și 
îmbunătăţească performanţa. 
Neurofeedbackul are efecte secundare 
minime. Printre acestea se numără 
oboseala, durerile de cap sau greata. 


. Efectele pozitive par sa dureze, cel putin 


In ce priveste îmbunătăţirea funcţiei 
executive. S-au constatat, de asemenea, 
numeroase cazuri în care s-au menţinut 
beneficiile asupra creșterii IC)-ului. 


Capitolul 17 


Jocuri serioase 


Jocul de sah nu este un divertisment banal. Acesta necesită sau 
consolidează mai multe calități foarte valoroase ale minţii, 
utile pe parcursul vieții umane, care se transforma în obiceiuri 
aflate la îndemână cu orice ocazie. 


BENJAMIN FRANKLIN, , THE MORALS OF CHESS“ 


Timp necesar: 38 de minute 
Obiectiv: Să înţelegi puterea jocurilor de 
a-ti îmbunătăţi performanţa mintală si 
să înveţi cum să le incluzi într-un 
experiment de neurohacking 


În timp ce urcam scările, am auzit o melodie 
grăitoare de sus. Oboiul, clarinetul, pianul, harpa, 
instrumentele cu coarde, viola, violoncelul si 
instrumentele de percutie mi-au spus tot ce aveam 
nevole să ştiu: soțul meu, Varun, „o comitea din 
nou“. Să joace jocul video Ze/da: Breath of the 
Wild devenise ritualul lui de la finalul zilei. Îl 
jucase prima dată în avion, când se întorcea de la o 
conferinţă. Tiparul devenise clar: când avea o zi 
stresantă, tanjea după acest joc video. Iar durata pe 
care o petrecea jucandu-l părea sa fie proporţională 
cu nivelul de stres cu care se confruntase în ziua 
respectivă. La început, m-am opus. De ce nu voia 
să stea cu mine de vorbă în schimb? Dar fericirea 


pe care i-o aducea acest joc era incontestabilă. Pe 
parcursul unei partide, limbajul lui corporal înceta 
să mal exprime o stare morocanoasa si tacuta și 
transmitea atenţie și concentrare. În cele din 
urma, părea complet relaxat, chiar vesel. Ce 
vrăjitorie mai era si asta? 

Eu nu am jucat jocuri video in copilàrie, dar 
am învăţat să le respect. După ce am observat cum 
foarte multi dintre colegii mei de la MIT cu cele 
mai bune rezultate academice jucau regulat jocuri 
video, am inceput să privesc cu scepticism ideea cà 
„jocurile video Iti fac praf creierul“. Trebuia sa fie 
si altceva la mijloc. Pe la jumătatea perioadei de 
studii la MIT, devenisem atàt de intrigată de 
acestea, încât chiar începusem să construiesc jocuri 
video educaţionale proprii în cadrul unui grup de 
cercetare al MIL Media Lab. Acum, având în 
vedere evidenta îmbunătăţire a dispozitiei lui 
Varun datorită ședinței zilnice de jocuri, am ajuns 
să mă întreb: ar putea jocurile video să fie folosite 
ca stimulent mintal? 


Ce este un joc? 


Obiectivul jocurilor video pe care le-am construit 
la MIT Media Lab era ca jucătorul să se distreze in 
timp ce învăţa. Nu era o păcăleală de genul unui 
joc didactic, ci combina în proporţii egale educaţia 
adevărată si divertismentul real. Jocul pe care l-am 
construit se numea Physical Physics. Puneam un 
senzor de greutate în pantoful jucătorului care 
comunica wireless cu jocul video. De fiecare dată 


cand se mișca, jucătorul isi vedea mişcările pe o 
diagramă. În timp ce se mișca si urmarea 
schimbările de pe diagramă, jucătorul își dezvolta 
O intelegere mal personală, mai intuitiva a 
conceptelor fizice precum deplasarea, viteza Sl 
accelerarea. Ulterior, am aflat că există o denumire 
pentru tipul de joc video pe care îl concepusem: 
„JOC serios“. 

Pe scurt, jocurile serioase sunt jucate cu un 
scop serios. Sunt menite să-l înveţe ceva pe 
jucător, pentru a-l schimba comportamentul din 
viata reală sau pentru a îndeplini vreun alt obiectiv 
„serios“. Jocurile serioase nu sunt destinate doar 
mediului educational traditional; sunt folosite si în 
procesele de formare din cadrul corporațiilor, 
armatei şi domeniului medical. 

Spre deosebire de multe situaţii din domeniul 
educaţional sau de intervenţiile medicale — în care 
nu vrem întotdeauna să facem ce ni se spune —, 
jocurile ne motivează. După cum am discutat în 
partea a I-a, psihologul inovator Mihaly 
Csikszentmihalyi a propus termenul de „flux 
creativ” pentru a descrie acea minunată stare 
psihică pe care unii oameni o numesc „starea de 
implicare totală“. Csikszentmihalyi a observat că, 
atunci când oamenii se confruntă cu o sarcină prea 
dificilă pentru nivelul abilității lor, devin 
nelinistiti. Și invers, când sarcina e prea uşoară 
pentru el, se plictisesc. Însă când sarcina se 
potriveste perfect cu nivelul lor de abilitate, 
aceasta conduce adesea la starea de flux. Atunci 
cànd nivelul tàu de abilitate corespunde cu cel al 


sarcinilor din joc, devii dependent de joc intr-un 
mod plăcut si intri în starea de implicare totală 
creativă. 


Niveluri de abilitate și de dificultate în starea de flux creativ 
versus starea de plictiseală sau anxietate? 


Nivel 
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g 
5 
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= 
< 
Anxietate 
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Nivel Gradul Nivel 
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al sarcinii 


Capacitatea jocurilor de a crea dependenţă se 
bazează pe recompense: spre deosebire de realitatea 
de zi cu zi, un joc iti oferă un feedback aproape 
instantaneu. Creierul nostru este programat 
pentru a tânji după recompense și, când le 
primim, ne dorim si mai multe.“ Acest lucru ne 
ajută creierul să înveţe rapid informaţii sau 
obiceiuri noi. 


Pot jocurile sa ne schimbe creierul? 


Când am început să examinez datele despre 
jocurile video, am fost surprinsă să descopăr că 
unul dintre pionierii în acest domeniu este... 
Biroul de Cercetări Navale (BCN) din cadrul 
Marinei Americane. De ce ar vrea marina ca 
angajaţii ei să joace jocuri video? 


Intr-un interviu din 2010 în cadrul webcast- 
ului „Armed with Science“, difuzat de radioul 
online al Pentagonului, Ray Perez, ofiţer de 
program de la departamentul pentru performanţa 
soldatului al BCN, a explicat că ei au descoperit 
un nivel al performanţei cu 10 până la 20% mai 
ridicat în ce priveşte anumite abilități cognitive în 
rândul jucătorilor. 

Deși este interesant de observat că jucătorii 
anumitor Jocuri video prezintă avantaje cognitive, 
nu putem presupune pur și simplu ca jocurile 
video au determinat îmbunătățirile cognitive. 
Poate cà jucătorii respectivi erau de la inceput mai 
inteligenţi. Pentru a răspunde la întrebarea dacă 
jocurile video îmbunătățesc performanta 
cognitiva, avem nevole de experimente. Multe 
dintre secretele pe care le-am descoperit în 
legătură cu ceea ce generează neuroplasticitatea 
sunt prezente in jocurile bine proiectate. Există, de 
fapt, dovezi din ce în ce mai numeroase ale unor 
modificări structurale ȘI funcţionale pe care le pot 
provoca jocurile în creier. Din punct de vedere 
structural, acestea pot include modificări extinse, 
precum dimensiunea sau grosimea anumitor părți 
ale creierului. Din punct de vedere funcţional, pot 
influenţa ce reţele ale creierului sunt activate sau 
dezactivate atunci cand îndeplinim o anumită 
activitate. În studii bazate pe investigaţii imagistice 
cerebrale, cu 800 de participanţi care au jucat 
jocuri video, specialiștii in neurostiinte „au 
observat schimbări efective in toate zonele 
creierului, de exemplu, la nivelul fibrelor care 


conecteazà cortexul vizual, temporal ȘI prefrontal, 
corpul calos, hipocampul, talamusul, fibrele de 
asociere precum capsula exterioară și fibrele care 


conecteaza ganglionii bazali“. 


SCHIMBĂRI STRUCTURALE: CE ZONE ALE 
CREIERULUI 

TIND SĂ SE MODIFICE ÎN URMA JOCURILOR 
VIDEO? 


Articolul care descria descoperirile făcute despre 
cei 800 de jucători de jocuri video menționa că 
specialistii in  neurostiinte „au identificat 
modificări relevante la nivelul regiunilor 
prefrontale“. Acestea au inclus zone pe care poate 
ti le amintesti in urma discutiei noastre despre 
functia executivă si capacitatea de invàtare si 
memorare. Pregateste-te pentru o multime de 
termeni de neuroanatomie: cortexul prefrontal 
dorsolateral (CPFdl) si zonele înconjurătoare, 
regiunile parietale superioară şi posterioara, 
cortexul cingular anterior (CCA), cerebelul, 
cortexul insular si nucleii subcorticali, precum si 
corpul striat si hipocampul. Cercetătorii au 
descoperit cà părţile care sunt active în timpul 
jocurilor video au de-a face cu mişcarea fizică, 
precum cortexul motor și premotor. Alte zone au 
legătură cu integrarea informaţiilor provenite de la 
cele cinci simţuri şi procesarea atenţiei vizuale, ca 
lobul parietal superior si inferior. Modificările 


legate de activitate care sunt corelate cu 


capacitatea de învățare, procesarea emoţiilor ȘI 
memoria au loc în zone precum amigdala 
cerebrală șI parti ale cortexului entorhinal. 


SCHIMBĂRILE FUNCȚIONALE: CE TIP DE 
JOCURI 

AR PUTEA SĂ MODIFICE FUNCȚIILE 
COGNITIVE? 


Meta-analiza de mai sus a examinat diferenţele 
funcţionale de la nivelul creierului corelate cu 
jocurile video din 100 de studii care au inclus 3 
229 de participanţi. De exemplu, când au jucat 
jocul de puzzle Tetris, aceștia au prezentat la final, 
în medie, un cortex mai gros si O eficiență 
cerebrală mai ridicată. 

Cercetările efectuate asupra jocurilor care au 
ca scop divertismentul încă reprezintă un domeniu 
nou, dar unele studii au început să identifice acele 
tipuri de jocuri care par să fie mai promițătoare în 
ceea ce priveste îmbunătăţirea funcţionării 
cognitive. În 2014, cercetătorii de la Florida State 
University au împărțit in mod aleatoriu 77 de 
studenți care nu erau jucători impatimiti de jocuri 
video, astfel incat unii sa joace fie Portal 2, un Joc 
de tip puzzle, fie Lumosity, un joc pentru 
stimulare mintală, timp de opt ore pe parcursul 
unei saptamani sau doua. Cercetatorii voiau sa 
testeze efectele asupra abilitatii lor de rezolvare a 
problemelor, asupra abilităților spatiale şi 


perseverentei.# Am fost curioasà mai ales în 


legătură cu rezultatul acestui studiu, deoarece am 
făcut parte din echipa de cercetare de la Lumosity. 
Durata alocată jocului în acest studiu a fost mult 
mai scăzută decât ceea ce descoperisera drept 
duratà eficienta alte studii despre antrenamentul 
creierului, precum cele 10 ore din prestigiosul 
studiu ACTIVE, despre care vei afla mai multe in 
acest capitol. In cazul tuturor aspectelor masurate 
(capacitatea de rezolvare a problemelor, abilitatile 
spatiale si perseverenta), diferentele dintre testele 
anterioare si cele ulterioare Jucarii jocului au fost 
neglijabile pentru participanţii care au jucat 
Lumosity, dar interesant a fost că cei care au jucat 
Portal 2 si-au îmbunătătit toate cele trei aspecte 
ale funcționării mintale, chiar si în acel scurt 
interval de timp. 

În alt studiu din 2014, cercetătorii de la 
Universitatea George Mason au comparat efectele 
unui joc video având ca scop divertismentul cu 
efectele a douà jocuri diferite pentru stimulare 
mintală asupra memoriei de lucru si capacităţii de 
rezolvare a problemelor. Ei au ales 42 de adulti 
sănătoși cu vârste mai înaintate si i-au desemnat în 
mod aleatoriu să se antreneze timp de şase 
săptămâni jucând fie Rise of Nations (un joc de 
strategie în timp real despre care credeau că ar 
putea spori raţionamentul strategic), fie Space 
Fortress (un joc pentru stimulare mintală proiectat 
de specialiştii în neurostiinte pentru a spori 
memoria vizualo-motorie/de lucru) sau Brain 
Fitness (un set de jocuri pentru stimulare mintalà 
conceput de specialisti in neurostiinte pentru a 


spori percepția  auditivà).^^ Care au fost 


rezultatele? In ceea ce priveşte memoria de lucru, 
grupul la care s-a înregistrat cea mai mare 
imbunatatire a fost cel care a jucat Space Fortress. 
Cat despre capacitatea de rezolvare a problemelor, 
grupul care a prezentat cel mai mare progres a fost 
cel care a jucat Brain Fitness. Rise of Nations 
(jocul care punea accent pe divertisment) s-a 
plasat pe ultimul loc. Asta înseamnă că Rise of 
Nations e o pierdere de timp? Nu neapărat, dar 
dacă scopul tău este să îţi imbunatatesti memoria 
de lucru sau capacitatea de rezolvare a 
problemelor, poate ar fi mai bine să testezi niște 
intervenţii cu Space Fortress sau Brain Fitness mai 
intal. 


Jocuri mintale pentru imbunatatirea 
funcției executive la vârstnici 


E, posibil ca tipurile de tratamente care sunt 
eficiente în cazul vârstnicilor să nu funcţioneze la 
tineri și Invers, așadar, citeşte această secţiune dacă 
esti interesat in special de îmbunătăţirea creierului 
oamenilor în vârstă. Aceștia sunt încurajați de 
multă vreme să facă puzzle-uri șI cuvinte 
încrucișate zilnic pentru a-și menţine agilitatea 
mintală. Există și alte jocuri care au ca scop în 
special combaterea îmbătrânirii cognitive și care se 
bazează pe date ştiinţifice reale? Deși industria 
jocurilor pentru stimulare mintală nu a pus 
intotdeauna pe primul loc ştiinţa adevărată, un 
realizator de jocuri s-a opus în mod constant 


acestui curent. Următoarele două studii pe care le 
vom discuta implică evaluarea jocurilor pentru 
stimulare mintală realizate de specialistul in 
domeniul neuroplasticitatii Michael Merzenich, 
profesor emerit la Universitatea din California — 
San Francisco si membru atât al Academiei 
Nationale de Stiinte, cat si al Academiei Nationale 
de Medicina. 

In 2013, The Journal of Aging and Health a 
publicat descoperirile studiului ACTIVE (acronim 
care provine de la Advanced Cognitive Training 
for Independent and Vital Elderly si care se refera 
la un studiu controlat, randomizat, finantat de 
NIH“, care a implicat aproape 3 000 de 
participanți cu vârste cuprinse între 65 si 90 de 
ani). Spre deosebire de loturile de control, 
jucătorii jocului pentru stimulare mintală au 
prezentat îmbunătăţiri ale memoriei, ale 
capacităţii de raţionament şi ale vitezei de 
procesare vizuală. În plus, ci au declarat că și-au 
îmbunătățit activitățile independente din viaţa 
cotidiană (îmbrăcatul, curăţenia casei si activităţile 
casnice, organizarea bugetului personal, 
cumparaturile, administrarea medicatiei 
s.a.m.d.)2* si au provocat mai puţine accidente de 
automobil (conform datelor despre automobile 
furnizate de departamentele de stat) decát cei din 
lotul de control. În urma testelor efectuate ulterior 
la doi, cinci și chiar 10 ani de la finalizarea 
experimentului, deşi nu au mai jucat jocuri pentru 


stimulare mintală, participanţii și-au menţinut 
beneficiile obţinute după jocul video jucat cu mult 
timp în urma.*? 

Un alt studiu pe scară largă controlat, 
randomizat, la care au participat 620 de adulţi de 
vârstă mijlocie si vârstnici, a fost numit IHAMS, 
acronim pentru lowa Healthy and Active Minds 
Study. Acesta a folosit aceleaşi jocuri pentru 
stimulare mintală, dar a inclus cuvinte incrucisate 
pe calculator pentru lotul de control. IHAMS a 
aratat ca aceleasi jocurl pentru stimulare mintala 
testate in studiul ACTIVE au fost mai eficiente 
decat jocurile cu cuvinte incrucisate. În plus, a 
aratat ca adultii de várstà mijlocie ar putea avea 
beneficii de pe urma acelorasi jocuri ca si 
várstnicii. Deoarece unii participanţi care au fost 
desemnati aleatoriu să Joace jocuri pentru mal 
mult timp decât alţii s-au ales de asemenea cu 
foloase mai mari, studiul a arătat că beneficiile de 
pe urma jocurilor depind de durata practicării lor; 
mai mult înseamnă mai bine. În cele din urmă, la 
fel ca în cazul studiului ACTIVE, beneficiile au 
persistat mult după ce jocul se încheiase. 
Repetarea testului un an mai târziu a arătat că ei 
şi-au menţinut îmbunătățirile, chiar dacă nu au 
mal Jucat jocuri pe calculator. 

Mai multe jocuri pentru stimulare mintală au 
depăşit în eficacitate cuvintele încrucișate in 
cadrul experimentelor; cercetătorii de la Lumosity, 
Wheaton College și Universitatea Wayne State au 
desemnat aleatoriu aproape 5 000 de participanţi 
online fie să efectueze cuvinte încrucișate, fie să 


joace Lumosity. În 2015, au declarat că membrii 
grupului care jucase jocuri pentru stimulare 
mintală au prezentat beneficii mai mari în ceea ce 
privește majoritatea aspectelor cognitive 
neantrenate si că au raportat o îmbunătăţire mai 
substanţială a vieţii lor de zi cu zi. Însă spre 
deosebire de studiile ACTIVE sau IHAMS, la 
studiul Lumosity au existat în echipa de cercetare 
ȘI angajaţi ai Lumosity, astfel încât posibilitatea 
unui conflict de interese a fost mai ridicată. 

În 2013, un grup de la Universitatea din 
California — San Francisco a dezvoltat un joc de 
curse 3D numit NeuroRacer. Ei au selectat 
persoane cu vârsta între 60 si 85 de ani si le-au 
comparat capacitatea de a efectua sarcini multiple 
simultan cu cea a unui grup de persoane cu vârsta 
de 20 de ani. După ce vârstnicii au jucat jocul 
timp de 12 ore în total (o oră pe zi, trei zile pe 
săptămână, timp de o lună), capacitatea lor de a 
efectua sarcini multiple simultan a depàsit-o pe 
cea a persoanelor de 20 de ani, neantrenate. De 
asemenea, au existat modificări semnificative 
legate de atenţie la nivelul undelor lor cerebrale, 
asa cum au aratat măsurătorile efectuate cu 
ajutorul EEG-ului. Impresionant este că 
beneficiile privind performanţa s-au menţinut si la 
șase luni de la încheierea experimentului. Nu ar 
trebui să ne surprindă faptul Cà această cercetare a 
ajuns pe prima pagină a revistei de știință Nature. 


Jocurile video cauzeaza violenta 
sau dependenta? 


Unele persoane se tem că jocurile video 
incurajează violenta. Din punct de vedere 
științific, dovezile sunt contradictorii. Un studiu 
german publicat in 2018 in Molecular Psychiatry a 
arătat cà, după ce au jucat un joc video violent 
(Grand Theft Auto V) pentru aproximativ 30 de 
minute pe zi timp de opt săptămâni, participanţii 
adulti fără tulburări psihice cunoscute nu au 
declarat că ar avea tendinţe mal agresive sau mal 
violente decât participanţii care au fost desemnaţi 
aleatoriu să joace Sims 3 pentru aceeași durată.“ 
Aceste descoperiri nu susțin ideea că violenţa din 
jocurile video stimulează un comportament 
violent în viaţa reală. Însă o trecere în revistă a 24 
de studii care s-au concentrat asupra relației dintre 
jocurile video ȘI agresivitatea fizică din viata reala 
s-a poziționat ferm impotriva jocurilor video 
violente pe baza rezultatelor obţinute.“ În urma 
acestor studii care au inclus peste 17 000 de copii 
cu vârsta cuprinsă între 9 şi 19 ani, cercetatorii au 
descoperit că jocurile video violente au fost 
asociate cu un nivel crescut de agresivitate fizică 
directă în viaţa cotidiană a copiilor (lovirea 
membrilor familiei, vizite la directorul școlii în 
urma unor reclamaţii legate de comportament 
etc.). Aceste descoperiri susţin existenţa unei 


legàturi intre jocurile video violente ȘI 


jp à 


comportamentul violent, mai ales la copii s 
adolescenti. 

Există de asemenea temeri legate de 
dependenţa de jocurile video. De curând, 
Organizaţia Mondială a Sănătăţii a adăugat 
„tulburarea jocurilor de pe internet’ in editia 
Clasificării internationale a bolilor, publicată in 
2019, iar Asociaţia Psihiatrilor din America 
(APA) a inclus-o ca pe o posibilă tulburare mintală 
în ediţia din 2013 a DSM-5 *5** Desi multi 
adulți joacă jocuri video, estimările citate de APA 
sugerează ca mai putin de 1% din populaţia 
generală întrunește criteriile de diagnostic pentru 
dependenţa de jocuri video, iar alte studii 
preliminare sugerează că dependența de jocuri 
video e comorbidă cu alte dificultăţi legate de 
sănătatea mintală.“ Este important de menționat 
că, la fel ca în cazul tuturor criteriilor de 
diagnosticare clinică, pentru ca o persoană să 
întrunească criteriile pentru dependenta de jocuri 
video, relaţia sa cu acestea trebuie să producă „o 
afectare sau o suferinţă semnificativă“ în alte 
aspecte ale vieții sale. Prin urmare, atunci când 
vorbim despre dependenta clinică, nu vorbim doar 
despre cineva căruia îi place să Joace Jocuri, Cl și de 
un om care observă că relația cu jocurile video îl 
împiedică să aibă grijă de el însuși sau să 
indeplinească alte sarcini din viata, precum cele 
legate de educaţie, muncă sau relații. Aşadar, în 
timp ce multi oameni se pot bucura de jocurile 
video ca de o parte sănătoasă, echilibrată a vieţii 


lor, e posibil ca alţii să se lupte cu o dependenţă de 
acestea sau să li se pară că se pierd în jocurile 
video. La fel ca orice altă dependenţă, si 
dependența de jocurile video poate sa afecteze 
foarte tare viata personala ȘI profesională a 
oamenilor și poate să ducă chiar la dezintegrarea 
unei familii. Dacă te confrunti cu o asemenea 
problemă, poți găsi resurse disponibile pe 
gamequitters.com. 


Pot jocurile video sa imbunatateasca 
functia executiva? 


Anumite tipuri de jocuri video conduc la 
schimbări fizice la nivelul creierului si la 
îmbunătăţiri măsurabile ale funcţiei executive. 
După cum am discutat anterior, experimentele 
asupra persoanelor care nu obișnuiesc sa Joace 
Jocuri video, dar care încep să facă asta, arată că 
această activitate duce la ingrosarea unor zone ale 
cortexului și la o eficienţă sporită a anumitor reţele 
cerebrale. Iar aspectul cel mai avantajos este că 
beneficiile par să se rasfranga si în performanţa 
care nu este corelată cu jucarea jocului — mai 
exact, jucatorii isi îmbunătăţesc performanţa la 
teste de cognitie care în aparenţă nu prezintă o 
legătură cu abilităţile cerute de joc. 


ÎN CAZUL ATENȚIEI SELECTIVE, „ACȚIUNEA“ 
ESTE ÎN JOCURILE DE ACȚIUNE 


Dacă te-ai aflat vreodată într-o cameră plină cu tot 
felul de surse de distragere a atenţiei, strălucitoare, 
gălăgioase, ȘI ţi-a fost greu să te concentrezi asupra 
unui singur lucru — de exemplu, asupra a ceea ce 
spunea persoana de lângă tine —, te-ai confruntat 
cu limitele „atenţiei tale selective“. Acest tip de 
atenție apare în multe circumstanţe ale vieţii. 
Atunci când conducem, trebuie să dăm la o parte 
toate informaţiile vizuale irelevante pe care le 
primim si să acordăm atenţie indicatorului de 
trafic din faţa noastră. Când dăm un test, trebuie 
să ignoram bâzâitul becurilor, pocnetele produse 
de un coleg de clasă care lovește nervos foaia cu 
pixul și parfumul coplesitor pe care il foloseste 
supraveghetoarea de la examen. 

Când vine vorba despre îmbunătăţirea atenţiei 
selective, jocurile video de acţiune par să se 
dovedească mai utile decât alte tipuri de jocuri, 
datorită caracterului lor alert, solicitant. După o 
trecere in revistă a unor studii în 2017, condusă de 
cercetători de la Instituţii spaniole sl americane 
autorii au descoperit că jocurile video de acţiune 
au îmbunătăţit atenţia selectivă mai eficient decât 
jocurile video care au un ritm mai lent al acțiunii, 
precum cele care implică jocul de rol*%, cele tip 
puzzle?^? sau cele de strategie? ?. Cercetătorii au 
crezut cà acest lucru se datorează faptului cà 
jocurile video de acţiune presupun mai multă 
atenţie în condiţii limitate de timp. 


JOCURI PENTRU STIMULARE MINTALĂ 
CARE TE-AR PUTEA FACE MAI INTELIGENT 


Au existat multe controverse în legătură CU jocurile 
video comerciale. O parte dintre controverse au 
pur şi simplu de-a face cu noutatea acestui 
domeniu, iar altele, cu cât de mult vor oamenii ca 
jocurile video să funcţioneze. Stim că plasticitatea 
este posibilă si în continuare speram doar ca ceva 
ieftin, noninvaziv ȘI distractiv să reprezinte calea 
pentru a ne îmbunătăți mintea. Ca să fiu sinceră, 
nu sunt sigură că jocurile video concepute de 
specialiștii in neurostiinte reprezintă cea mai 
eficientă intervenţie din această carte. Dat fiind cât 
de accesibile sunt, în schimb, ar trebui totuși luate 
în calcul. 

Toate studiile pe care le mentionez, atât cele 
descrise până acum, cât și cele amintite în 
continuare, au apărut în publicaţii respectabile, 
evaluate inter pares. Unele au fost realizate pe mil 
de participanţi. De asemenea, am ales studii în 
care efectul unui joc pentru stimulare mintală a 
fost comparat cu o altà activitate interesantà — de 
exemplu, cu un joc de cuvinte Incrucisate sau un 
program educational distractiv. (Adesea, cercetările 
legate de jocurile de stimulare mintală compară 
efectele unui joc cu lipsa oricarel activitati, ceea ce 
nu reprezintă un element de comparaţie care să 
ridice stacheta prea sus.) Mentionez de asemenea 
studii ai căror participanți au transferat abilităţile 
pe care le-au învăţat jucând jocul în realizarea 


unor sarcini din viata realà pentru care nu erau 
antrenați și alte studii în care membrii grupului 
care a jucat jocuri pentru stimulare mintalà au 
beneficiat de transformări pe termen destul de 
lung ale performantei lor mintale. 

Desi am încercat så includ studii valoroase, 
acestea sunt încă departe de a fi perfecte. 
Majoritatea dintre ele au fost efectuate în strânsă 
legătură cu creatorii jocurilor propriu-zise (sau 
sarcina din cadrul studiului a fost ulterior 
transformată într-un Joc comercial), prin urmare, 
există mereu un semn de întrebare cu privire la 
riscul lipsei de obiectivitate fata de rezultate sau de 
stabilirea modelului studiului. Si, desigur, nu vei 
ști niciodată dacă ceva va funcţiona în cazul tău 
dacă nu testezi chiar tu lucrul respectiv. Acestea 
fiind spuse, sa aprofundàm subiectul. 

Primul tip de joc pentru stimulare mintală 
pentru care există dovezi ştiinţifice că ar putea 
îmbunătăți functia executiva se numeşte „cu n pași 
inapoi dual“ (dual n-back). Acesta ne cere sa 
urmărim informaţii vizuale și auditive. Există 
diferite versiuni, însă de obicei trebuie să urmărim 
două fluxuri de informaţii — de exemplu, să 
ascultăm cum sunt enumerate o serie de litere ȘI să 
ne uităm la nişte flash-uri dintr-o retea 
geometrică. Dacă jucăm versiunea „cu doi pași 
inapoi“ a jocului, dăm click pe un buton imediat 
ce auzim aceeasi literă ca cea pe care am auzit-o cu 
două dàti în urmă. Dacă jucăm versiunea „cu trei 
pași înapoi” a jocului, facem la fel, cu excepția 
faptului că urmărim luminarea pătratului cu 


același model geometric precum cel care s-a 
luminat cu trei dàti în urmă si sa auzim aceeași 
literă ca cea rostită cu trei dàti in urmă. Provocarea 
de bază este de a urmări si de a acționa pe baza 
ambelor fluxuri de informaţii în același timp. 
Inovația a constat, într-o anumită măsură, in 
transformarea testului „cu n pași înapoi“ dintr-un 
test utilizat de oamenii de știință specializați în 
psihologia cognitivă pentru a evalua memoria de 
lucru a unei persoane într-un Joc folosit pentru ao 
îmbunătăţi. Jocul care are ca scop îmbunătățirea 
devine de fapt din ce în ce mai dificil pe măsură ce 
este practicat — se adaptează la nivelul jucătorului. 
Folosirea jocului „cu n pași înapoi dual“ în 
perfecţionarea cognitivă rămâne o controversă 
intre membrii comunităţii științifice, deoarece 
oamenii de știință au avut dificultăți in a obţine 
din nou rezultatele promițătoare ale studiului 
initial. Cercetătorii iniţiali — si mai ales Susanne 
Jaeggi si colegii ei de la Universitatea din 
Michigan — au descoperit cà participantii lor tineri 
şi sănătoşi au prezentat o îmbunătăţire 
semnificativă în zone neantrenate ale cognitiei 
dupà ce au jucat jocuri de tipul ,cu n pasi inapoi 
dual". Cercetătorii au afirmat cu mult curaj că 
participanţii şi-au îmbunătăţit ceva numit 
inteligența fluidà. Aceasta are legătură CU 
comprehensiunea, rezolvarea problemelor noi și 
învățarea informaţiilor noi. Este descrisă în 
opoziţie cu inteligența cristalizată: abilitatea de a 
manipula cunoștințele pe care deja le posedăm. 
Lucrarea lui Jaeggi a atras multă atenţie si critici. 


În momentul de fata, exista cateva meta-analize 
promitatoare si studii pe scara redusa care au ajuns 
la cateva concluzii pozitive, dar nu am gasit niciun 
studiu pe scara larga care sa compare efectele 
acestui test cu o alta intervenţie de tipul 
antrenamentului mintal. 

Din experienţa lor personală, unele persoane 
jură că aceste jocuri functionează si cred cà sunt 
responsabile pentru cresterea nivelului general al 
IQ-ului. De exemplu, Dave Asprey, veteranul 
experimentelor de biohacking ȘI fondator al 
Bulletproof Coffee, jură cà a câștigat 2,75 puncte 
în IQ pentru fiecare oră în care a practicat jocul 
„cu n pași înapoi dual“. În cazul persoanelor 
care au dificultăţi legate de memoria de lucru şi de 
alte aspecte ale funcţiei executive — precum copiii 
si adulţii care suferă de ADHD -, ar putea fi o 
idee foarte bună să încerce acest tip de jocuri. 

Daca ești vreun pic curios, obstacolele care 
impiedica testarea acestor jocuri sunt mici. Există 
jocuri gratuite pe care le poti testa acasă si există 
versiuni mai elaborate șI mai personalizate, care 
vin cu garanţia returnării banilor (de exemplu, 
dacă nu obţii cu 10 pana la 20 de puncte în plus la 
un test de inteligență oficial după ce încerci 
versiunea specialistului ín  neurostiinte Mark 
Ashton Smith a jocului „cu n pași înapoi dual“, el 
iti va da banii înapoi). Am jucat câteva versiuni 
ale acestui Joc pe parcursul anilor fără să am 
aşteptări deosebite. Tot ce pot spune cu siguranţă 
este că e foarte solicitant din punct de vedere 
mintal. Ca întotdeauna, există diferenţe de la caz 


la caz; cát de departe vel ajunge tu pe plan mintal 
in cazul acestei interventii in comparatie cu 
oricine altcineva va fi diferit. Dacá esti curios, nu 
vàd de ce nu le-ai incerca. 


Pot jocurile imbunatati capacitatea 
de autoreglare emotionala? 


Cercetătorii afirmă cà există mai multe moduri 
principale prin care jocurile ne îmbunătăţesc 


capacitatea de autoreglare emoţională.” 


JOCURILE ITI POT MODIFICA EMOȚIILE ÎN 
MOD DIRECT. 


Datorită faptului că te distrag de la gândurile tale 
anterioare, jocurile pot uneori să înlocuiască ce 
simteal cu emotiile generate de joc. Cum ar putea 
această distragere a atenţiei sau înlocuire a 
emoţiilor să te ajute să iti controlezi mai bine 
emoţiile? Puterea provine din faptul că esti 
constient de aceastà posibilitate ȘI cà O folosesti 
intentionat ca pe un instrument. Eu l-am intrebat 
pe Varun, soţul meu, de ce își formase obiceiul de 
a juca jocuri în timpul unci perioade deosebit de 
stresante la muncă. Mi-a explicat că folosea jocul 
ca pe o măsură de prim ajutor împotriva stresului. 
Ştia de asemenea că această problemă era de scurtă 
durată, avea doar nevoie să depășească perioada 
grea de la muncà, ce avea sà se încheie curând. 


Intre timp, folosea intenţionat distragerea atenţiei 


si îmbunătăţirea artificialà a dispozitiei produsà de 
joc ca pe un mecanism de a rezista pe termen scurt 
in fata dificultàtilor. 

Mai observase si altcineva aceastà superputere 
de reglare a emotiilor pe care o au jocurile? În 
2018, cercetătorii de la Oxford, Cambridge și 
Institutul Karolinska din Suedia au implicat 
pacienţi aflați in secţia de Urgenţă într-un 
experiment. Aceştia ajunseseră la Urgenţă în urma 
unui accident rutier. Fiecaruia i s-a spus că 
obiectivul studiului era de „a examina modul în 
care activităţile simple influențează amintirile 
legate de incident si alte simptome“. Apoi, fiecare 
persoană a fost desemnată aleatoriu ca timp de 20 
de minute să joace Tetris sau să completeze un 
„jurnal de activităţi“ in care să-și amintească 
analizele efectuate de medici și alte detalii ale 
timpului petrecut în spital până în acel moment. 
Ei au notat lucruri precum „am stat de vorbă cu 
familia", „am facut o ecografie toracică si 
abdominală“, „asistenta a reglat perfuzia". O 
săptămână mai târziu, Jucătorii de Tetris au avut 
mai puţine amintiri legate de incident decât cei 
care completaseră jurnalul de activități. 2% Oare 
fusese vorba numai de faptul că avuseseră parte de 
o distracţie binevenită în timpul unei perioade 
stresante, așa cum avusese Varun când a jucat jocul 
video? Nu chiar. De fapt, cercetătorii au observat 
ceva mult mai specific. Ei au considerat că 
sistemul vizual al creierului a fost atât de solicitat 
de jocul Tetris, încât nu a reuşit sa consolideze 
amintirile vizuale ale accidentului traumatic care 


tocmai avusese loc. Interferánd cu abilitatea de a 
procesa si a inmagazina ca de obicei amintirile 
vizuale, Tetris a blocat abilitatea supravietuitorului 
de a stoca în totalitate amintirea evenimentului 
traumatic. Rămas fără consolidarea unei amintiri 
complete, creierul nu a mai putut nici să producă 
ulterior la fel de usor amintirile caracteristice 
SSPT-ului (sindromului de stres posttraumatic). 
Ce ne arată acest studiu este că jocul video potrivit 
jucat la momentul potrivit poate face mai mult 
decât doar să distragă: poate să modifice modul în 
care procesam evenimentul emoţional In sine, 
usurand reglarea ulterioară a emoţiilor. 


JOCURILE TE POT ANTRENA ÎN „ARTA DE A 
ESUA" 215 


Multi antrenori afirma ca jocurile sportive le ofera 
copiilor oportunitatea de a intelege succesul si 
eşecul si de a învăţa cea mai importantă lecţie 
dintre toate: cà ambele situatii sunt temporare si 
că ceea ce învăţăm din ele reprezintă lucrul cel mai 
valoros pe termen lung. Îmi amintesc că, odată, 
am pierdut un meci în faţa unei alte jucătoare de 
squash pe care o invinsesem cu ușurință în primul 
set. Am descoperit pe parcursul următoarelor 
seturi că pierderea ei iniţială declanșase in ea un 
moment de autoreflectic. În loc să rămână 
deceptionata de înfrângerea iniţială, a profitat de 
pauza de 90 de secunde dintre seturi pentru a 
analiza acțiunile sale si pe ale mele. Am auzit-o 
vorbind cu antrenorul si cu părinţii ei despre o 


abordare diferită a jocului. După pauză, a venit 
pregătită cu un nou plan. În timpul pauzei mele 
de 90 de secunde, eu doar am stat pe marginea 
terenului, zâmbind, band apă și simtindu-ma bine 
in legătură cu presupusa mea victorie. Poate că am 
câștigat primul set, dar oponenta mea a câştigat 
meciul. 


JOCURILE TE POT AJUTA SĂ ITI REGLEZI 
EMOȚIILE, ACTIVANDU-TI IMAGINATIA.?!* 


Jocurile video implică adesea alegerea unui avatar, 
a unui nume şi jucarea aceleiași scene de mai 
multe ori sau întruchiparea unor personaje diferite 
pentru a descoperi adevăruri șI recompense 
ascunse. Acest tip de poveşti iti oferă o abilitate 
valoroasă pentru viaţa reală: cea de a-ţi imagina 
diferite versiuni ale propriei persoane si ale 
propriei vieţi. 

O parte din autoreglarea emoţiilor constă în a 
schimba modul în care priveşti sau ce simţi în 
legătură cu o anumită situaţie, ceea ce te poate 
face să iti schimbi comportamentul, dandu-ti in 
cele din urma puterea de a te schimba pe tine 
insuti sau propria viata. Nue usor, dar se bazeazà 
pe un prim pas esenţial: să iti imaginezi că 
lucrurile ar putea fi altfel. Înseamnă să iti 
imaginezi cà 47 fi putut simti ceva diferit, ca tu sau 
altcineva s-ar fi putut comporta altfel. Jocurile 
video iti permit să iti intaresti mușchii de bază ai 


imaginației. 


JOCURILE TE ÎNVAȚĂ CUM SĂ ITI 
CONTROLEZI 
ÎN MOD DIRECT EMOȚIILE. 


Cum ar fi dacă un joc ar deveni mai dificil cu cat 
tu ai deveni mai neliniștit? Un joc numit Mightier 
face exact asta pentru copii. Pe baza 
biofeedbackului, jocul crește nivelul de dificultate 
odată cu accelerarea ritmului cardiac al 
jucătorului. Este conceput pentru a-l ajuta pe 
copiii care au dificultàti legate de autocontrol sà 
devinà conștienți de propriile emoţii și să înveţe să 
ȘI le controleze. Copiii învaţă să asocieze 
dificultatea sporită cu lipsa de autocontrol 
emoţional. Acest lucru reprezintă un semnal 
pentru ca ei sa se opreasca, sa traga adânc aer în 
piept si să reia jocul atunci când sunt pregatiti. 
Jocul scade nivelul de dificultate imediat ce ei se 
calmează. După 12 săptămâni, cercetătorii de la 
Boston Childrens Hospital și Harvard Medical 
School au descoperit că acei copii care au jucat 
Mightier au prezentat de asemenea îmbunătăţiri și 
în viaţa lor reală; ei au avut cu 6296 mai puţin 
accese de furie si cu 40% mai puţine incidente 
declanșate de comportament potrivnic, lar părinții 
lor au declarat că sunt cu 19% mai putin 
stresati. 

Deşi a fost studiat mai putin riguros decât 
Mightier, existà un joc bazat pe biofeedback, 
dedicat adultilor: Nevermind. Acesta a fost 


dezvoltat de studenții de la Universitatea 
California de Sud. Cu ajutorul lui, înveţi să iti 
controlezi ritmul cardiac într-o lume care seamănă 
cu cea din filmele horror sau de suspans, în caz 
contrar, această lume devine si mai 
inspaimantatoare. Nu are ca scop tratarea unei 
afecţiuni psihice, dar în urma unui studiu restrâns, 
participanţii au prezentat o abilitate crescută de 
autoreglare a reacției de tipul „luptă sau fugi" in 
timp ce jucau acest joc. 

In cazul in care te intrebi daca exista jocuri 
concepute pentru a te ajuta sa iti exerciti 
autocontrolul ín toate aspectele vietii tale, 
răspunsul este afirmativ. În cadrul popularului său 
discurs TED“, Jane McGonigal, de profesie 
webdesigner, a relatat o poveste tulburătoare: 
propria luptă cu gândurile suicidare. Suferise o 
lovitură la cap care îi producea dureri constante. 
Deoarece recuperarea dura foarte mult timp şi nu 
pareau sa existe prea multe progrese, începuse să-și 
piardă speranta cà va mai reveni vreodată la nivelul 
anterior de funcționare a creierului. Jane 
McGonigal a identificat în cele din urmă o 
oportunitate unică: avea sa-și utilizeze abilităţile de 
webdesigner pentru a-și stimula procesul de 
vindecare. Transformand într-un joc sarcinile de 
hecare zi necesare recuperării, ea a început treptat 
să-și recapete controlul asupra vieţii. Atunci când 
în cele din urmă și-a revenit în totalitate, a început 
să se întrebe: ar putea jocul el, pe care il numise 


intre timp SuperBetter, sà-1 ajute si pe altii? 
p »up jute $1 pe alt 


Dupà cum s-a dovedit, răspunsul a fost 
afirmativ, asa cum au recunoscut milioane de 
oameni din întreaga lume. SuperBetter a atras 
interesul oamenilor care sufereau de boli cronice, 
care se recuperau în urma unor leziuni traumatice 
si care se luptau cu depresia provocatà de incidente 
nefericite. l-a încântat de asemenea pe oamenii 
care căutau doar un mod mai creativ de a-ȘI 
îndeplini responsabilitátile plictisitoare de zi cu zi. 
Când SuperBetter a atras ulterior atentia altor 
cercetatori, Jane McGonigal a fost incantata de 
rezultate. Un numar 283 de persoane care se 
luptau cu simptome grave de depresie au fost 
desemnate aleatoriu fle sa joace SuperBetter timp 
de 10 minute pe zi timp de o luna, fie sa fie puse 
pe lista de asteptare pentru a juca ulterior jocul. La 
finalul lunii, simptomele depresive ale celor care 
au jucat SuperBetter s-au diminuat în medie cu 
peste 23% în comparaţie cu ale celor care se aflau 
pe lista de așteptare.“ 

Desi SuperBetter foloseşte elemente de joc 
clasice precum bonusuri care cresc puterea, 
MISIUNI și aliati pentru a te motiva să joci mal 
departe, eu mi-am pus întrebarea dacă nu există si 
un joc de autoreglare care să folosească 
recompense din lumea reală. Dacă iti e greu să 
găsești motivaţia de a face sport, ar fi o idee bună 
să încerci una dintre următoarele aplicaţii. Un 
studiu din 2019 asupra aplicaţiei de tip joc numite 
Sweatcoin a arătat că, pe parcursul unei perioade 
de șase luni de la descărcarea aplicaţiei, utilizatorii 
au avut cu aproximativ 19% mai multă activitate 


fizică. In timp ce te antrenezi in lumea realà, 
câștig bani în moneda aplicatiei, care iti permit să 
cumperi obiecte din lumea reală sau să faci donaţii 
unor organizaţii caritabile reale. Conversia banilor 
virtuali în bani reali e posibilă prin parteneriate cu 
companii comerciale care vor să ajungă la 
consumatori preocupaţi de sănătatea lor, precum 
ȘI cu guverne ŞI firme de asigurare care vor sa-și 
scadă cheltuielile pentru servicii medicale. 
Aplicaţii similare sunt Achievement, Dietbet si 


Charity Miles.?- 


Pot jocurile imbunatati capacitatea 
de memorare si de invatare? 


Dacà a existat vreodatà un truc de neurohacking, 
despre acesta e vorba. Un truc cu impact major. 
Cum ar fi sà petreci o orà studiind pentru un 
examen si sá te descurci la fel de bine sau mai bine 
decât colegii de clasă care au studiat luni în sir? 
Poate cà sună precum visul oricărui student 
panicat înainte de sesiune, dar a fost ceva real 
pentru un grup norocos de studenţi la biologie din 
Marea Britanie în 2013.29 Ca să citez un student 
din acel grup: „Am avut doar o sesiune de 
recapitulare de tipul Repetitiei Spatiate de o oră. 
(...) Cei mai multi dintre noi ne-am descurcat 
mai bine la examene după aceea, chiar dacă nu am 
învăţat deloc. Eu am trecut de la un 9,5, un 8 si 


un 6, direct la note de 9,50 si la un 10. A fost 


incredibil 


In funcţie de versiunea de învăţare spatiata 
implementată, rezultatele pot fi cu 200% mai 
bune** decât prin metodele convenţionale sau 
chiar mai mari de atàt.22 


Curba uitării: 


Al patruea | 
memento to 


Memorare 


Durata amintirii (zile) 


Când am descoperit aceste studii, am oftat 
extrem de usurata. Acesta era tipul de îmbunătăţire 
pe care îl căutam când mi-am început călătoria în 
lumea neurohackingului. Trebuie să mărturisesc 
ceva: repetiţia spatiata nu isi găsea însă locul în 
niciun capitol. Nu e propriu-zis un joc, dar 
reprezintă o intervenţie fenomenală, indiferent 
cum am numi-o. 

Ce este învățarea spatiatà? Dacă iti mai 
amintesti de neurohackerii de succes cu care am 
facut cunoștință la începutul acestei cărți, un 
câştigător al concursului Jeopardy! folosea un 
anumit truc, un program de software. Care era 
ingredientul secret al acestui software? Are 
numeroase denumiri: repetiţie spatiata, reamintire 
spatiatá, efect de spaţiere, învăţare spatiatà. 
Conceptul este simplu: introduci informaţia pe 


care vrel să ţi-o aminteşti sub formă de cartonașe 
care apar si dispar de pe ecran. Apoi primeşti un 
memento pentru a revedea acea informatie exact 
inainte de a o uita. Desi cercetătorii au încercat 
numeroase versiuni ale programelor care iti trimit 
un memento, ideea de bază a venit în urma 
studierii intervalului mediu de timp in care se 
produce uitarea la oameni. 

In 2011, cercetătorii de la Universitatea 
Purdue au comparat efectele metodelor de studiu 
traditionale cu cele ale reamintirii spatiate a 
informatiilor.~~ Cu toate ca 75% dintre studentii 
care au participat la studiu credeau cà metodele 
traditionale le vor permite sà ia note mai bune la 
examen, 8496 dintre ei au luat note mai bune 
folosind repetiţia spatlata. În plus, cel care au avut 
rezultate mai bune în urma noii tehnici au avut 
beneficii și mai mari: şi-au îmbunătăţit rezultatul 
în medie între 36 şi 43%. 

Dacă ţi-ai încheiat studiile si te întrebi cum să 
aplici această tehnică, gándeste-te la orice obiectiv 
legat de învăţare pe care îl ai. Dacă poti să transferi 
ceea ce trebuie să înveți pe cartonașe cu apariţie 
intermitentă, poti avea de câștigat de pe urma 
învăţării spatiate. Acest lucru e valabil pentru 
limbile străine, o terminologie nouă dacă ești într- 
o industrie aflată într-o schimbare continua, 
numele și figurile colegilor noi de la muncă. 
Singura limită pentru aplicaţiile care utilizează 
invatarea spatiatà e data de dorinţa ta de a învăţa. 
Daca nu vrei să creezi cartonașe cu texte de la zero, 
o mulțime de aplicaţii educative se bazează pe 


repetiţia spatiatà pentru a te ajuta să înveţi; 
aplicaţiile pentru învăţarea unei limbi străine 
apelează adesea la includerea învățării spatiate ca 
„O caracteristică de neegalat. 

[ata câteva recomandări pentru aceia care vor 
să-şi amelioreze capacitatea de învăţare în anumite 
domenii. Mai jos am enumerat câteva jocuri pe 
care le-am testat eu însămi ȘI care mi s-au parut 
captivante, provocatoare și accesibile, dar această 
listă nu e absolut deloc una exhaustivă. 

Comunicare: Am vrut un joc care sa mă ajute 
sà-mi cizelez abilitatile de comunicare pentru 
munca, studii ȘI relaţii personale, asa cà am cautat 
o aplicaţie de mobil convenabilă. În cele din urmă, 
jocurile ȘI exerciţiile din Elevate mi s-au parut cele 
mal captivante, mai provocatoare si mal 
distractive. Farmecul jocurilor educaţionale pe 
telefon este că sunt foarte scurte. De obicei, jucam 
jocul atunci când fáceam un drum cu taxiul sau in 
alte perioade de aşteptare de pe parcursul zilei, 
oricând aveam câteva minute libere. Compania a 
publicat în 2015 cercetări cu rezultate pozitive 
privind aplicaţia sa, pe baza unor teste pe care le-a 
dezvoltat singură. As avea mai multă încredere in 
ele dacă ar fi venit de la o echipă de cercetare fără 
legătură cu această companie și care să fi folosit 
teste aplicate pe scară largă.“ Un număr de 146 
de participanți dintr-un grup au fost repartizați 
aleatoriu să Joace jocurile si 125 din alt grup, să nu 
le joace. Participanţii din ambele grupuri au fost 
testati inainte de jucarea jocului si după aceea. 
Grupul care a fost desemnat să joace Elevate de 


cinci ori pe săptămână a avut un punctaj cu 
aproape 7096 mai ridicat decât cel care nu o 
făcuse. De asemenea, ca în cazul celor mai multe 
exercitii de antrenare a creierului, ocazia de a 
exersa mai mult a fost de mai mare ajutor; oamenii 
care au jucat cel mai mult (mai mult de patru ori 
pe săptămână) au avut un punctaj cu 17,5% mai 
mare decât cei care s-au antrenat doar o dată pe 
săptămână si cu 9,5% mai mare decât cei care au 
exersat de două sau de trei ori pe săptămână. Acest 
lucru s-a reflectat si în experiența mea cu jocul. 
Am observat ca, în zilele in care jucam Elevate, 
aveam mai puține „scapari mintale“ — momente 
când uitam un cuvânt sau imi pierdeam şirul 
gândurilor. Acest tip de observaţie este însă 
problematic, pentru că zilele în care nu jucam 
Elevate e posibil să fi fost pur și simplu zile în care 
eram mal ocupata, mal stresata si mal putin 
odihnită, exact tipul de zi în care te-ai aștepta 
oricum să ai mai multe „scăpări mintale“. În mare 
parte totuși, m-am simțit captivata si stimulată de 
acest joc. 

Limbile străine: La fel ca în cazul încercării 
mele de a-mi îmbunătăţi comunicarea în engleză 
exersând doar câteva minute pe zi, am început să 
mă întreb dacă n-as putea să-mi îmbunătăţesc si 
spaniola într-un mod rapid. Duolingo, o aplicaţie 
populară gratuită de învăţare a limbilor străine, 
oferea lecţii amuzante, scurte, care îţi cereau sa 
traduci mult din spaniolă în engleză și din engleză 
in spaniolă. Acest lucru însemna că nu gândeam în 
spaniolă în totalitate, dar abordarea distractivă, 


axată pe reamintirea informaţiilor imi dădea zilnic 
senzaţia că  progresez. Profesorul Roumen 
Vesselinov de la Queens College a ajuns la 
concluzia că Duolingo este echivalentul unui curs 
introductiv de facultate în 35 de ore de practici?^, 
iar programul contra cost Rosetta Stone, de 
învățare a limbilor străine, presupune aproximativ 
55 de ore de practică pentru a acoperi materialele 
predate pe parcursul unui semestru de facultate.2? 
Dacă vrei sa iti îmbunătătești gramatica și 
vocabularul, Duolingo ar putea fi cea mai eficientă 
aplicaţie pe care să o încerci, dar pentru o 
experienta mal complexa, care iti cere sa gândești 
in limba respectivă, Rosetta Stone ar putea fi 
alegerea mai bună, chiar dacă va lua mai mult 
timp. 

Sporturi: Versiunile IntelliGym „de fidelitate 
scăzută“ ale unor sporturi precum baschet, hochei 
si fotbal, sub formă de jocuri video, au fost 
adoptate de echipele profesioniste. De ce să nu 
practici pur si simplu sportul în sine, de ce să joci 
o versiune video a acestuia? Unele organizaţii cred 
că dacă le acordă jucătorilor, pe un ecran, o 
versiune brută a jocului pe care trebuie să il Joace, 
fara să se consume din cauza efortului fizic si a 
strigătelor fanilor, asta îi poate ajuta pe sportivi sa- 
şi îmbunătăţească felul în care abordează mintal 
sportul respectiv. În plus, un antrenament mai 
îndelungat, chiar și atunci când jucătorii stau pe 
un scaun, le-ar putea furniza atuul care să le 
permită să câştige. Programul naţional de 
dezvoltare al echipei de hochei a Statelor Unite 


le-a adus în medie cu 4296 mai multe puncte la 
fiecare meci de hochei” după ce echipa a început 
sa se antreneze cu IntelliGym. In plus, Jucatorii si- 
au redus cu 15% numărul accidentarilor pe gheață 
si cu 28% traumatismele craniene“, ceea ce pare 
să indice potenţialul acestor jocuri de a antrena 
inteligenta necesara practicării sportului 
respectiv (desi, ca Întotdeauna, cercetările 
sponsorizate de producătorul unui produs nu sunt 
niciodată la fel de convingătoare precum cele 
realizate de o terță parte). 

Matematică: Khan Academy, care are peste 70 
de milioane de utilizatori din 2018 încoace, este 
un website cu filmuleţe educaţionale gratuite, pe 
diverse subiecte. Este iubit în mod special de 
profesori, părinţi și elevi pentru filmuletele sale 
legate de matematica. Desi nu am vazut cercetari 
controlate, randomizate care sa arate superioritatea 
Khan Academy fata de alte metode de predare a 
matematicii, un grup de cercetători de la Georgia 
Institute of Technology a arătat cum include Khan 
Academy reguli de funcţionare din jocuri.” Poate 
faptul cà transformă cursurile în jocuri reprezintă 
un ingredient al succesului lor. 

Citirea rapidă: Există dovezi contradictorii 
privind beneficiile citirii rapide. Teama este ca, pe 
măsură ce crestem viteza cu care citim, capacitatea 
noastră de înţelegere a textului scade.“ Citirea 
rapidă ar putea fi o idee proastă mai ales pentru 
textul dens sau tehnic. Cu toate acestea, dacă vrei 


să înveţi să treci repede printr-un text, există 
numeroase aplicații precum Spreeder și ReadMe 


care transforma acest proces într-un joc.?* 


Pot jocurile imbunatati creativitatea? 


Ca să fiu sinceră, am fost puţin dezamăgită când 
am examinat dovezile cu privire la efectul jocurilor 
video asupra creativităţii. În acest moment, 
cercetările pur si simplu nu sunt încă clare, 
probabil pentru cà ambele domenii sunt relativ 
noi. Mi-a fost greu să găsesc studii științifice 
decisive. Cu toate acestea, câteva mi-au atras 
atenţia. 

Cercetătorii de la Penn State si de la 
Universitatea Sungkyunkwan din Coreea de Sud 
au realizat un experiment în care au folosit jocuri 
video pentru a modifica dispoziţia participanţilor 
ȘI apol le-au testat creativitatea ca să descopere 
starea de spirit care a condus la cele mai creative 
rezultate. Ei au modificat nivelul de intensitate 
emoţională al subiecţilor făcându-i să joace un joc 
de intensitate scăzută, medie sau ridicată, de tipul 
Dance Dance Revolution (un joc cu dans, în care 
trebuie să pasesti pe anumite zone ale unui 
covoras, în ritm cu muzica). Au descoperit că 
starea de spirit optimă pentru creativitate pare să 
he când oamenii simt fie emoţii negative, dar sunt 
calmi, fie emoţii puternic pozitive. Pentru a intra 
în această stare, ai putea reproduce studiul jucând 
Dance Dance Revolution timp de cinci minute (ei 
au pus subiecţii să danseze pe melodia de patru 


minute ,Pump Up the Volume“ de MARRS). 
Ciudat a fost ca cealalta combinatie care a crescut 
creativitatea a fost cand participanţii au jucat 
Dance Dance Revolution la un nivel scazut si apoi 
li s-a indus o stare de spirit negativă spunându-li- 
se că au identificat greșit expresiile faciale ale unor 
oameni dintr-o serie de fotografii.“ 

În alt studiu legat de Jocuri si creativitate“, 
352 de participanţi au fost repartizaţi aleatoriu 
într-unul din următoarele patru grupuri: unui 
grup i s-a spus să joace Minecraft, fără să 
primească nicio instrucţiune. Minecraft este un 
Joc video extrem de interactiv, care ti permite 
jucătorului să exploreze o lume nedefinită si să 
creeze orice isi doreşte cu ajutorul instrumentelor 
oferite. Participanții din al doilea grup au Jucat tot 
Minecraft, dar au fost îndemnați să „fie cât mai 
creativi cu putinţă . Cei din al treilea grup au 
jucat un joc de curse de mașini tip NASCAR, iar 
participanţii din al patrulea grup s-au uitat la o 
emisiune TV. 

Apoi, tuturor participanţilor li s-a cerut să-și 
imagineze un extraterestru care a crescut pe o 
planeta diferită de a noastră. Daca îl desenau ca 
hind foarte diferit de o fiinţă umană — să spunem 
ca această creatură era asimetrică, avea un singur 
ochi, avea mai mult de patru membre —, desenul 
era considerat a fi mai creativ. Rezultatul studiului 
a fost că grupul care primise instrucţiuni minime, 
carula 1 se spusese doar să joace Minecraft, a 
realizat de fapt cele mai creative desene cu 
extraterestri. Toti ceilalti, inclusiv cei càrora li s-a 


spus in mod explicit să „fie creativi“, au fost de 
fapt mai puţin creativi. Cercetătorii au presupus că 
oamenii se descurcă de fapt mai prost când sunt 
motivaţi extrinsec decât dacă nu li se dau deloc 
instrucţiuni. În cea de-a doua situaţie, se pot 
motiva singuri si se pot bucura în mod intrinsec 
de sarcina respectivă. 

Toate acestea ne arată că jocurile au o 
influență puternică și că pot fi folosite în moduri 
nocive. Alege-ti jocurile cu înțelepciune. În 
urmatoarea secțiune a acestei carti, vel afla despre 
o serie de intervenţii atractive, puţin mal complexe 
si poate putin mai riscante decât ce ai văzut până 
acum. 


DE REȚINUT 


l. S-a dovedit faptul că jocurile ajută la 
îmbunătățirea funcţiei executive, a 
memoriei si a reglării emoţiilor (inclusiv 
in ce privește reducerea anxietatii si 
depresiei). 

2. În cazul várstnicilor, jocurile de 
stimulare mintalà pot combate efectele 
îmbătrânirii asupra memoriei si funcţiei 
executive. 

3. Anumite jocuri pot sprijini 
creativitatea, precum Dance Dance 
Revolution şi Minecraft. 

4. Nu toate jocurile sunt la fel; alege tipul 
de joc pe baza obiectivului tău mintal. 


Pentru a-ți spori şansele de 
îmbunătăţire, alege un joc care a avut 
rezultate bune în cadrul studiilor 
stiintifice. 


01 Chiropraxia este o terapie concentrată asupra problemelor de 
funcţionare sau de structură ale coloanei vertebrale. (N. trad.) 

02 National Institute of Health. (N. reg.) 

03 Manual de Diagnostic si Clasificare Statistica a Tulburárilor 
Mintale. (N. red.) 


PARTEA A IV-A 


Alege o interventie 
(avansată) 


Capitolul 18 


Stimularea creierului cu ajutorul 
curentului electric 


Timp necesar: 30 de minute 
Obiectiv: Să intelegi puterea stimulării 
neuroelectrice de a-ţi îmbunătăţi 
performanţa mintală și să înveţi cum să 
o incluzi într-un experiment de 
neurohacking 


Când inchizi ochii de oboseală, esti în criză de 
timp în ce privește un anumit termen-limită și 
ultima ceascà de cafea nu a avut niciun efect 
asupra ta, al putea lua în calcul niște soluţii mai 
extreme pentru a rămâne treaz. Să presupunem 
insă că poate ai trage linie la introducerea 
curentului electric în creier. Si dacă acest lucru ti- 
ar furniza abilităţile de rezolvare a problemelor de 
care dispune un savant? Dacă te-ar face să canti ca 
şi cum ai fi devenit brusc un profesionist în 
domeniu? Dacă ti-ar permite să ai instantaneu idei 
nol, una dupà alta? 

Cu toate acestea... dacà te-ai uitat la filmul 
Zbor deasupra unui zbor de cuci sau dacă ai citit 
vreodată romanul, probabil cà iti aminteşti 
pierderea de memorie a pacienţilor ȘI privirea lor 


fixa după terapia electroconvulsivă (cu șocuri 
electrice). Oare Frankenstein nu a folosit 
electricitatea pentru a-și crea monstrul? 

În vara dinainte de a începe facultatea, tatăl 
meu mi-a arătat un articol care mi-a aprins un 
beculet în creier (imi pare rău, n-am putut să mă 
abtin!). Era in The New York Times Magazine si se 
numea „Savant pentru o zi“. Autorul articolului 
stătea în subsolul Universității Sydney, intr-o stare 
de agitatie, in faţa unul profesor deconcertant de 
vesel care îi apăsa „butonul creativității“. În urma 
stimulării electrice cu ajutorul  bobinelor 
electromagnetice, abilitatea artistică a jurnalistului 
a crescut până la cer: de la desenarea unor figuri 
puerile a trecut la desenarea acceptabilà a unor 
feline, în mai puţin de 10 minute. Îndeplinind 
visul redactorilor din întreaga lume, în loc să mai 
omită tot timpul articolul hotărât care era în plus 
intr-o propoziţie, a ajuns să observe eroarea 
instantaneu. M-am hotărât ca, atunci când aveam 
sa ajung la facultate în acea toamnă, să testez ȘI eu 
acest tip de stimulare cerebrală. Perioada 
examenelor urma să fie pentru mine floare la 
ureche. 

Însă lucrurile nu au fost chiar atât de simple. 
Am aflat că neurostimulatorul folosit de profesor, 
numit TMS -— initiale care provin de la denumirea 
in engleză a stimulatorului ^ magnetic 
transcranian —, nu era chiar recomandat pentru 
utilizarea la domiciliu. Era de obicei folosit în 
spitale, find un aparat de dimensiunea unui 
minifrigider, ȘI exista un risc foarte real ca acesta sà 


inducà atacuri epileptice. Stimularea electrică 
craniană (SEC) implică fixarea unor electrozi pe 
scalp. Flectrozii sunt conectaţi la o cutie care 
controlează curentul electric transmis prin 
electrozi sub forma unor  pulsatii. Cutia 
programeaza curentul electric la amplitudini, 
frecvenţe ȘI lungimi de undă specifice. Problema 
este că FDA clasifică SEC drept un dispozitiv 
medical de clasa a Il-a, ceea ce înseamnă ca 
numai un medic poate să îl folosească pentru 
tratamentul pacientului. Nu e o opţiune bună de 
testat acasă pentru un neurohacker.** Am căutat 
alte opţiuni. 

Cea de-a doua fundătură a fost dispozitivul 
pentru stimularea transcraniană a nervului vag 
(StNV). Este o versiune nouă, noninvazivă a 
stimulatorului nervului vag, un instrument 
puternic care în trecut necesita un implant 
chirurgical. Nervul vag joacă un rol-cheie in 
reacţia de tipul „luptă sau fugi“ si în opusul 
acesteia, reacția „odihneşte-te şi digeră . De aceea, 
cercetătorii cred că stimularea transcraniană de 
acest tip ar putea fi folosită pentru a îmbunătăți 
atenţia şi capacitatea de concentrare sau, în funcţie 
de cum e aplicată, pentru a calma pe cineva care se 
luptă cu anxietatea. Ca urmare a conexiunii cu 
nervul vag, există chiar posibilitatea de a influenţa 
hormonii. Și nu e nevoie nici de intervenţie 
chirurgicală, nici de cutii imense pe care să le târâi 
cu tine; e suficient să atasezi un clestisor din 
plastic de ureche. E ceva care ar trebui să ne ridice 
semne de întrebare? În momentul scrierii acestui 


text, am găsit mai puţin de 20 de studii care 
stabileau o corelaţie între StNV si cognitie.” 
Câteva companii noi ofereau produse de uz 
domestic de tip StNV si, deși păreau eficiente, 
niciunul dintre ele nu fusese supus unor teste 
stiintifice riguroase de către o tertà parte. După 
parerea mea, nu merità sà arunci 200 de dolari sau 
mai mult pe un dispozitiv netestat. Astept cu 
nerăbdare să testez chiar eu un StNV odată ce vor 
exista teste mai riguroase asupra sa. 

Cea de-a treia metodă pe care am luat-o în 
calcul a fost fotobiomodularea. Si aceasta mi s-a 
părut fascinantă. Egiptenii antici foloseau o 
metodă asemănătoare în timpul procesului de 
mumificare. Ei scoteau creierul prin nas atunci 
când pregăteau mumiile — există o cale directa de a 
ajunge pana la creier prin ^ nas. 
Fotobiomodularea nu iti scoate creierul prin nas 
(din fericire), dar implică transmiterea luminii de 
diverse lungimi de undă prin nas până la nivelul 
creierului, pentru a-i modifica funcţionarea. Fără 
durere, fără vreo intervenţie chirurgicală, doar cu 
ajutorul unui inel fixat pe nas. S-au făcut studii- 
pilot interesante, dar era aceeași problemă ca la 
StNV: insuficiente cercetări până în prezent 
privind siguranţa și eficacitatea, din punctul meu 
de vedere. De asemenea, dispozitivele pentru 
folosirea la domiciliu costă sute de dolari.22 Cu 
toate acestea, voi urmări metoda mai multi ani ȘI, 
dacà cercetàrile vor deveni mai solide, pariez cà 


ceva Interesant va fi disponibil pe piatà în curând. 


Mi s-a părut cà nimic nu este tocmai potrivit. 
După cum s-a dovedit, aveam să găsesc o soluţie in 
urma unei conversatii întâmplătoare in drum spre 
un bar englezesc, la o conferință din New Orleans 
si în urma bunatatii neașteptate a unui grup de 
masteranzi de la Stanford pe care i-am întâlnit în 
zona golfului din San Francisco. 


O știință șocantă 


Sperând să aflu mai multe despre neurostimulare, 
am zburat cu avionul la Londra pentru a participa 
la o conferinţă pe tema neuroștiințelor in 
domeniul educatiei, care a avut loc la University 
College. La finalul celei de-a doua zile, mai multi 
dintre noi ne-am dus la un bar din apropiere. Un 
profesor canadian m-a auzit intrebánd un student: 

— Cunosti vreun cercetător care să foloseascà 
stimularea cerebrală pentru a accelera învăţarea? 

Profesorul a mijit ochii si a intervenit în 
discuţie: 

— Ce întrebare interesantă! Ati vorbit cu Roi 
Cohen Kadosh de la Oxford? 

După o avalanșă de e-mailuri, m-am trezit 
intrând într-o clădire a departamentului de 
psihologie de la Universitatea din Oxford. În 
interiorul acestei instituţii Care avea grandoarea 
unei catedrale gotice, aveam să gasesc urmatoarea 
informatie care să-mi permită să avansez. 

— Ce tipuri de neurostimulare ati căutat până 
acum? m-a întrebat Roi Cohen Kadosh. 


[-am povestit despre toate optiunile pe care le 
analizasem. Oare el putea să-mi recomande ceva 
mal sigur, mai mic și pe care până și oamenii 
sănătoşi l-ar putea utiliza, poate chiar studenţii? 
Ceva precum dispozitivul din articolul „Savant 
pentru o zi ? A căzut pe gânduri o clipă. 

— Interesati-va în legătură cu SEtD. 

SEtG, sau stimularea electrică transcranianà 
directă (tDCS, în engl, n. red.), presupune ca un 
dispozitiv să transmită curent electric pozitiv sau 
negativ prin electrozi plasați pe o anumita parte a 
scalpului. Se consideră că electrodul pozitiv, 
cunoscut sub denumirea de anod, sporeşte 
probabilitatea activării neuronilor din zona unde 
este fixat, iar electrodul negativ, cunoscut sub 
denumirea de catod, diminuează probabilitatea 
activării neuronilor din zona unde e plasat. Locul 
unde sunt fixati electrozii are un impact atât 
asupra modului în care circulă curentul electric, 
cat și asupra părților din creier deasupra cărora 
sunt plasati.2 

Când Cohen Kadosh mi-a descris cercetarea 
pe care o plănuia — un experiment de stimulare cu 
ajutorul curentului electric, în urma căruia spera 
să stimuleze abilitatea matematică a oamenilor 
care sufereau de discalculie, un echivalent al 
dislexiei, referitor la numere —, mi s-a parut ca am 
gasit exact ceea ce cautam. 

Fotografia pe care am descoperit-o pe internet 
mai târziu în acea seară nu mi-a inspirat prea 
multă încredere. Arata precum un dispozitiv 
electronic realizat pentru un proiect de gimnaziu. 


Era format dintr-o baterie de 9 volti, un circuit 
electric de dimensiunea palmei mele ȘI câţiva 
electrozi prevăzuţi cu burete care atârnau în 
lateral. Un mic comutator de plastic atârna la 
celălalt capat al circuitului. Acesta avea ca scop să 
controleze cantitatea de curent electric provenită 
de la baterie. Habar nu aveam că urma să 
construiesc chiar eu asa ceva ulterior. 

Câţiva ani mai târziu a avut loc conferinţa de 
la New Orleans, organizată de Society for 
Neuroscience, la care au participat peste 40 000 de 
specialiști în neurostiinte. Aceasta a fost o 
conferinţă memorabilă pentru mine, pentru că 
acolo am cunoscut-o pe Chung-Hay Luk. Lucra la 
acea vreme la lucrarea ei de doctorat în 
neurostiinte. Avea o diplomă de licenţă în 
bioinginerie si o pasiune pentru designul 
vestimentar care implică dispozitive electronice, 
astfel încât, în timpul liber, construise în întregime 
rochii de bal din beculete LED sclipitoare. Ne-am 
descoperit pasiunea comună pentru neurohacking, 
iar eu am recunoscut cà fusesem încântată de 
SEtD încă de la acea conversaţie purtată cu 
profesorul Cohen Kadosh în Oxford. De 
asemenea, am recunoscut ca încă nu îmi 
procurasem un asemenea dispozitiv. Pe faţă i-a 
apărut un zâmbet larg: 

— Poate ar trebui pur și simplu să construim 
noi unul. La mine acasă nu se poate, dar știu un 
loc unde am putea face asta. 

Am mers cu mașina la căminul de la Palo Alto, 
unde locuia un grup de studenti de la Stanford, 


care primeau periodic vizite de la cátiva dintre 
„bursierii Thiel" din acel an (studenti talentaţi care 
renuntasera la studii in încercarea de a înființa 
companii cu ajutorul generozitatii miliardarului 
Peter Thiel). Ei ne-au permis bucuroşi să ne 
punem în practică experimentul cu dispozitivul 
SEtD pe masa lor de bucătărie. Chung-Hay m-a 
întâmpinat in prag; nu era bursieră Thiel, dar era 
prietenà cu ei. Ni s-a alàturat si Bilal Mahmood, 
un absolvent al facultăţii de biologie de la Stanford 
care tocmai Își încheiase studiile asigurate printr-o 
bursă în tehnologie oferită de Casa Albă. Îl 
atrăseserăm acolo cu promisiunea că, în cazul în 
care construim un dispozitiv SED, puteam fi 
primii cobai umani care să-l testeze. El chiar s-a 
ras pe cap pentru treaba asta. Mentiune: de fapt, 
nu era nevoie, dispozitivul funcţionează la fel de 
bine și dacă persoana care il foloseste are pàr pe 
Cap. Însă el deja făcuse acest lucru si nu m-a lăsat 
inima să-i spun că nu era nevoie. Of! 

Mulțumită dexteritatii în sudură a lui Chung- 
Hay, ne-am creat primul prototip într-o singură 
după-amiază. Mai întâi, a trebuit să ne asigurăm 
că dispozitivul este sigur. Cu ajutorul unui 
volumetru, am confirmat că producea între 0,5 şi 
2,0 miliamperi (mA), un interval sigur pentru 
oameni. Următorul nostru pas a fost să proiectăm 
un experiment. l-am dat lui Bilal mai multe 
opțiuni. A fost intrigat de ideea de a putea tasta 
mai rapid la calculator. A recunoscut că foloseşte 
doar două degete si trebuie să se uite la tastatură 


când tastează. 


Ása cum am discutat, inainte de a face o 
interventie, trebuie sà ith stabilesti un nivel de 
referinţă. Bilal a dat câteva teste pe calculator cu 
durata de un minut si un test pentru timpul de 
reacţie. Apoi a trebuit să stabilim procedura 
pentru dispozitivul SEtD. Deoarece încercam să 
imbunatatim viteza de tastare a lui Bilal, trebuia sa 
fixam anodul (prin care curentul electric pozitiv 
ajunge in corp) si catodul (pe unde curentul 
electric iese din corp) pe partea corecta a capului. 
Procedurile din cercetarile existente variau de la 
doar cinci minute pana la chiar 40 de minute de 
stimulare. Noi am ales un interval de 15 minute. 
Cat priveşte localizarea electrozilor, am fixat 
anodul în partea superioară mediană a capului lui 
Bilal, unde ar trebui să fie localizat cortexul 
motor.  [-am pus catodul peste orbitele ochilor, 
acolo unde ar trebui să se afle regiunea 
supraorbitală a creierului. Bureţii electrozilor erau 
atât de mari, încât unul dintre ochii lui Bilal era 
aproape complet acoperit. O bentità fantastică in 
stilul anilor 1980 tinea electrozii fixati. 

Care era ultimul pas? Să-i explicăm lui Bilal ce 
urmează să se întâmple şi să ne asigurăm că este de 
acord cu asta. 

— O să-ţi introducem curent electric în creier, 
amice. Esti de acord, nu-i asa? 

Glumesc. Ce i-am spus cu adevărat a fost mai 
degrabă: 

— S-a demonstrat ca SEtD reprezintă una 
dintre cele mai sigure variante de neuromodulare. 
Într-un articol din 2016 care a trecut în revistă 


mai multe studii, un grup de cercetàtori a analizat 
1 000 de subiecti care au urmat 33 200 de şedinţe 
repetate de SEtD convenţionale (mai putin de 
40 de minute de aplicare a unui curent electric cu 
o intensitate mai mică de 4,0 mA si mai mică de 
7,2 coulombi — desi majoritatea cercetătorilor 
recomandă un interval de maximum 30 de minute 
de aplicare a unui curent electric cu o intensitate 
mai mică de 2,0 mA) si nu a găsit niciun caz de 
leziune ireversibilă sau de „efecte secundare 
grave“ 38 

SEtD implică aplicarea unui curent electric 
atât de mic, cu voltajul atât de scăzut (primeşti 
mult mai putin decât cei 9 volti completi furnizaţi 
de baterie), încât, de exemplu, nici nu se poate 
compara cu terapia cu electroșocuri. De fapt, 
curentul electric este atât de mic, încât în loc să ne 
punem întrebări în legătură cu pericolul, mai 
degrabă trebuie să ne întrebăm dacă are vreun 
efect. Doar între 0,5 si 2 miliamperi de curent 
electric distribuiti pe suprafaţa unui electrod mare, 
prevazut cu burete, și apol amortizati de par, piele, 
craniu sl tesuturile care se aflà imediat sub craniu 
probabil cá nu sunt suficienti pentru a activa 
direct màcar un neuron de la suprafata creierului. 
leoretic, acest curent electric determinà activarea 
unui neuron doar dacă acesta este deja pe punctul 
de a se activa. Este mai mult o sugestie electrică 
adresată creierului tău decât o comandă. Beneficiul 
de a avea atât un anod, cât si un catod este că 


putem influenţa tipul de comportament. Acestea 


fiind spuse, unii utilizatori au suferit ușoare arsuri 
pe piele ori s-au plâns de oboseală sau dureri de 
cap. 

La scurt timp după ce am pornit dispozitivul, 
Bilal a făcut o figură ciudată. 

— Hei, fetelor! a zis el. E normal sa vad o 
lumină albă? 

Chung-Hay şi cu mine am încremenit. Cu o 
voce aproape la fel de gâtuită, amândouă am 
exclamat: 

— Poftim?! 

După ce i-am îndepărtat electrozii, i-am cerut 
explicaţii. Bilal ne-a asigurat că nu l-a durut 
nimic. Lumina albă dispăruse imediat ce 
indepărtaserăm electrozii. 

— Nu mi-a trecut prin fata ochilor toată viata, 
ne-a asigurat el. 

Noi am râs nervos. Chung-Hay a fost prima 
care sl-a revenit. 

— În regulă, cred că ti-am pus electrozii prea 
aproape de ochi. Probabil că a fost vorba de o 
fosfenă. 

Fosfenele sunt puncte luminoase pe care le 
percepi când ești supus stimulării electrice. Acestea 
se produc si în cazul altor tipuri de 
neuromodulare, inclusiv IMS. Pentru o vreme, s- 
a crezut că apar doar când electrozii sunt plasati in 
apropierea anumitor părţi ale creierului, cum ar fi 
reglunea occipitală, care procesează informaţii 
vizuale, dar în 2012, cercetătorii de la Rutgers au 
descoperit că acestea se produceau mai des când 
electrozii erau plasati aproape de ochi. Se pare că 


retina ochiului este stimulată accidental 
de dispozitivul SEtD când curentul electric este 
prea aproape de ea.2% 

Următoarele dàti când l-am supus pe Bilal 
experimentului (da, a revenit chiar şi după 
episodul cu lumina albă si avea părul putin mal 
lung), am obținut rezultate moderat pozitive! 
Viteza lui de tastare a crescut după stimularea 
electrică în comparaţie cu nivelul anterior, iar 


timpul lui de reactie s-a îmbunătățit, de asemenea. 


Stiinta din spatele stimulării electrice 
transcraniene directe 


SEtD este încă la început, dar înțelegem câteva 
lucruri despre cum funcţionează aceasta la nivelul 
creierului. Stimularea pare să aibă efect când, pe 
lângă folosirea dispozitivului SEtD, realizăm 
sarcina pentru care vrem să ne îmbunătăţim 
performanţa. Prin urmare, orice experiment care 
nu implică simultan atât stimularea, cát ȘI 
antrenarea abilității respective poate da gres, ceea 
ce e posibil sa explice o parte dintre eșecurile pe 
care le vedem în literatura de specialitate. 
Necesitatea stimulării concomitent cu antrenarea 
abilității pare sa fie valabilă si la alte animale, de 
asemenea. De exemplu, atunci când cercetătorii au 
stimulat electric cortexul unui șoarece fără a face 
nimic altceva, folosind o doză de curent electric 
proporțională celei aplicate oamenilor, efectul 


măsurabil a fost redus. Doar atunci când încă o 
parte a creierului a fost stimulată simultan a 
apărut o schimbare notabilă.27 

Un grup de cercetători din Albuquerque, New 
Mexico, a examinat modificările biologice ale unor 
oameni survenite în timpul ȘI după câteva şedinţe 
de SEtD. Au fost atenţi la schimbări imediate ale 
undelor cerebrale și la tipul de modificări pe 
termen mal lung care pot sa apară in materia albă 
a creierului. In privinţa efectelor imediate, SEtD 
pare să crească probabilitatea de activare a 
neuronilor. De exemplu, când SEtD a fost aplicată 
în timp ce era stimulat în mod independent un 
nerv de la nivelul braţului, unda cerebrală asociată 
cu stimularea acestui nerv a fost de șase ori mai 
ridicată decât înainte ca persoana să fi fost supusă 
acţiunii dispozitivului. Totodatà, efectul nu a 
dispărut imediat. La mai puţin de o oră după 
încheierea ședinței de tratament SEtD, stimularea 
independentă a nervului braţului a condus în 
continuare la o undă cerebrală de două ori și 
jumătate mai mare decât cea iniţială. Marea 
surpriză a venit cinci zile mai târziu. Investigaţii 
imagistice au aratat schimbări semnificative la 
nivelul materiei albe din zona unde actionase 
SED. Faptul cà o cantitate atât de mică de curent 
electric provocase o schimbare structurală în creier 
a fost ceva neasteptat. La soareci, SEtD pare să 
modifice celulele gliale ȘI concentrațiile de calciu 
din creier, iar asta ar putea să explice o parte dintre 
schimbările în materia albă constatate la oamenii 
care au participat la acest studiu.” 


Poate SEtD să stimuleze funcţia executiva? 


Un studiu din 2013 la care au participat 60 de 
oameni sănătoşi din Australia a presupus 
repartizarea aleatorie a participanţilor in 
următoarele trei grupuri: un grup care a 
experimentat stimularea falsă cu ajutorul 
dispozitivului SED, jucând un joc de 
antrenament cognitiv pe calculator, un grup care a 
trecut printr-o SEtD activă jucând un joc de 
antrenament cognitiv pe calculator și un grup 
căruia i s-a aplicat doar SEtD (fara jocul de 
antrenament cognitiv pe calculator). Participanţii 
nu știau dacă SEtD era falsă sau reală; când li s-a 
cerut sa ghicească ce li se  administrase, 
răspunsurile corecte au fost întâmplătoare. 
Abilitátile functiei executive ale tuturor 
participanţilor au fost măsurate de trei ori: înainte 
de intervenţie pentru a se stabili un nivel de 
referință, după încheierea a 10 antrenamente și la 
patru săptămâni după intervenţie. Grupul care 
beneficiase de SEtD activă l-a depăşit pe cel care 
primise o SEtD falsă în ceea ce privește măsurarea 
atenţiei  neantrenate, viteza de procesare şi 
memoria de lucru, conform noii măsurători, la 
patru săptămâni de la finalizarea 
experimentului." 

Capacitatea de a îndeplini mai multe sarcini 
concomitent. În urma unui studiu din 2016 care 
a aplicat tratamentul SEtD asupra 20 de angajaţi 
sănătoși ai Aviației militare a Statelor Unite, 


cercetătorii au descoperit că aceștia si-au 
îmbunătățit capacitatea de executare a mai multor 
sarcini simultan. Participanţii au fost initial supuși 
unui test proiectat original de NASA pentru a 
evalua abilitatea membrilor personalului unei nave 
spatiale de a  jongla cu sarcini precum 
monitorizarea sistemului, urmărirea sarcinilor, 
planificarea, controlarea resurselor și comunicarea. 
Apoi un grup a experimentat stimularea SEtD, iar 
alt grup, un tratament fals de acest tip. 
Participantii care au fost stimulati cu dispozitivul 
real s-au descurcat cu 30% mai bine decát cei care 
au trecut printr-o stimulare falsa.4 

Controlul cognitiv. Controlul cognitiv 
reprezintă o trasatura-cheie a funcției executive. 
Este ceea ce iti permite să fii flexibil când se 
schimbă o situaţie — de exemplu, inhibând o 
reacţie automată atunci când iti seama că aceasta 
nu iti permite să te adaptezi. Isi face aparitia 
atunci când urmaresti îndeplinirea unor sarcini 
complexe în lumea reală. 

Un test al controlului cognitiv se numește 
sarcina „stop-start“. Răspunzi cât de repede poti 
când vezi un semnal de tipul „start“ (o lumină de 
culoare verde) si te opreşti imediat ce vezi un 
semnal de tip „stop“ (o lumină de culoare roşie). 
Într-un studiu din 2013 realizat la Universitatea 
Daegu din Coreea de Sud, un număr de 40 de 
participanți sănătoși au trecut aleatoriu fie printr-o 
intervenție reală cu SEtD, fie printr-una falsă. În 
timpul stimulării, performanţa grupului în cazul 
căruia s-a folosit intervenţia reală a depasit-o pe 


cea a erupului cu interventia falsà, atunci cánd a 
primit o sarcină de tipul „stop-start“. Însă după ce 
s-a încheiat stimularea, primul grup a avut o 
performanţă similară cu a celuilalt pentru același 
tip de sarcină. #4 

Memoria de lucru. Un studiu publicat în 
2005, un altul în 2015 și încă unul din 2012 au 
explorat efectele SEtD asupra memoriei de lucru. 

Un studiu condus de cercetători de la Harvard 
Medical School a arătat că SEtD a sporit memoria 
de lucru după doar 10 minute de stimulare.” 
Cercetătorii au descoperit că îmbunătăţirea 
acesteia avea loc când anodul era plasat în zone ale 
capului unde se află cortexul prefrontal și când 
catodul era plasat în zona scalpului unde se află 
cortexul motor primar. Dacă inversau poziţiile, nu 
se mai producea efectul. Acest lucru subliniază 
importanţa respectării procedurii, așa că fii atent 
atunci când efectuezi experimentul asupra propriei 
persoane; asigura-te că folosesti configuratia 
corectă, pentru ca aceasta są aibà efect pentru 
obiectivul urmărit. 

În cea de-a doua jumătate a timpului de 
stimulare (ultimele două minute), participanţii au 
efectuat un test care implica memoria de lucru. O 
oră mai târziu, au trecut prin SEtD timp de alte 
10 minute și au dat din nou un test care implica 
memoria de lucru. Una dintre şedinţe a implicat 
stimularea electrică falsă, iar cealaltă, stimulare 
electrică reală, dar participanţii nu au ştiut care 
dintre ele era cea reală șI care, cea falsă. De 
asemenea, cercetătorii au stabilit ordinea aleatoriu 


(dacă participanţii primeau întâi stimulare falsă 
sau reală). Ei au folosit un test cu litere, de tipul 
„cu 3 paşi înapoi“. (Vezi pagina 128 în cazul in 
care vrei sa experimentezi mai întâi o versiune a 
acestuia.) Acesta nu a fost un studiu extins, 
participanţii au fost 15 studenţi sănătoși (cu vârste 
cuprinse între 19 si 22 de ani). Totusi a avut un 
rezultat pozitiv, lar faptul cà a fost realizat pe 
adulti sănătoşi — mai degrabă decât pe o populaţie 
care suferà de o anumità afectiune, ceea ce se 
întâmplă adesea în cazul cercetărilor din domeniul 
medical — îl transformă într-o procedură pe care o 
poti folosi dacă vrei să aplici acest experiment 
asupra ta. 

În 2015, a fost publicat un studiu de către un 
grup de cercetători de la Universitatea din 
Pennsylvania, care au vrut să afle dacă se pot 
obține beneficii mai mari prin combinarea SEtD 
CU O sarcină legată de memoria de lucru, de tipul 
„cu 3 pasi înapoi“ (o sarcină dificilă) sau cu una de 
genul „cu l pas înapoi” (o sarcină destul de 
ușoară). Ei au selectat aleatoriu 20 de participanți 
sănătoşi care să primească fie o SEtD reală, fie una 
falsă în timp ce efectuau o sarcină legată de 
memoria de lucru, de tipul „cu 1 pas înapoi“ sau 
„cu 3 pași înapoi. Înainte și după ședințele 
combinate care implicau sarcinile respective si 
stimularea electricà, participantii au dat un test al 
functiei executive. Grupul care a fost cel mai rapid 
ȘI care a dat răspunsurile cele mai corecte a fost cel 
care a realizat sarcina dificilă „cu 3 pași înapoi” in 
combinaţie cu SEtD reală. = 


Rezultatul a fost destul de surprinzător — în 
fond, era sarcina cea mai dificilă, asa Ca ar fi fost 
de asteptat ca ei sa fle prea obositi pentru a se 
descurca. Pentru a confirma studiul, am căutat 
mai multe cu rezultate similare. Un studiu din 
2012 realizat de cercetători de la University 
College din Londra a avut un rezultat asemănător: 
după ce au desemnat aleatoriu 22 de participanți 
sa îndeplinească o sarcina cognitivă fie 
concomitent cu SEtD, cu ajutorul unui anod, fie 
fără stimulare, cercetătorii au descoperit că grupul 
care a beneficiat de SEtD s-a descurcat cel mai 


bine. 


Poate SEtD sa augmenteze capacitatea 
de invatare si de memorare? 


În 2015, am participat la conferinta organizatà de 
comunitatea The Quantified Self in San Francisco. 
Una dintre prezentàri mi-a atras in mod special 
atenţia. Studentul JD Leadam a urcat pe scenă si a 
tinut un discurs înfocat despre o perioadă grea din 
timpul facultăţii. Se luptase multă vreme cu 
anxietatea, stresul, dificultățile de atenţie si de 
învăţare pe baza textului scris (prefera mai degrabă 
să înveţe ascultând). Preocupat de 
automonitorizare, încercase diverse suplimente 
alimentare, dar i se păruse că beneficiile acestora 
erau nesemnificative. Însă după o ședință de 
stimulare tDCS intensă, trecuse de la convingerea 


ca va pica un viitor examen la aceea că îl va trece 


cu brio. Experimentele sale ulterioare ȘI succesul 
terapiei cu SEtD l-au inspirat să-și înfiinţeze 
propria companie care sa ofere asemenea 
tratamente. 

Dupa conferinţă, am fost curioasă să aflu cât 
de mult din succesul lui Leadam în ce privește 
utilizarea SEtD pentru stimularea capacităţii de 
invatare sl de memorare poate fi generalizat. Am 
căutat în literatura de specialitate ȘI am găsit O 
mulţime de domenii în care cercetătorii 
descoperiseră rezultate pozitive legate de 
stimularea acestor abilități. 

Învăţarea și amintirea cuvintelor dintr-o 
listă. În 2016, un grup de cercetători din Italia, 
Marea Britanie si Statele Unite a desfăşurat un 
studiu randomizat, dublu orb, în care un grup de 
participanţi a beneficiat de SEtD reală, iar celălalt, 
de stimulare falsă. Ei le-au cerut participanţilor — 
un grup de 28 de vârstnici sănătoşi — să-și 
amintească o listă de cuvinte pe care o invatasera 
cu două zile mai devreme. Apoi, o lună mai târziu, 
le-au cerut să-și amintească cat mai multe dintre 
acele cuvinte. Cei care beneficiaseră de SEtD în 
timp ce învățau cuvintele din listă s-au descurcat 
în medie cu aproape 34% mai bine (deci cu o 
întreagă deviere standard mai bine) decât 
participanţii care trecuseră printr-un tratament cu 
SEtD falsă. 

Anxietatea legată de matematică. Ti-l mai 
aminteşti pe Roi Cohen Kadosh, cercetătorul din 
Oxford care m-a ajutat să aflu despre SEtD? Când 


l-am intervievat în vara anului 2010, a menţionat 


că vrea să afle dacă abilitatea la matematică ar 
putea fi sporită cu ajutorul SEtD. Beneficiile 
acestui tratament au fost ridicate în cazul 
persoanelor diagnosticate cu  discalculie. A 
descoperit, de asemenea, cà abilitățile numerice a 
15 studenti s-au îmbunătăţit CU ajutorul 
tratamentului SEtD — chiar șI şase luni mai târziu, 
progresele lor au rămas notabile. Însă câțiva ani 
mai târziu, cl ȘI colegii lui au făcut cercetări mai 
amanuntite si au ajuns la un rezultat 
contraintuitiv: în timp ce oamenii cu anxietate 
legată de matematică si-au îmbunătățit viteza de 
rezolvare a problemelor de matematică în urma 
SED, persoanele fără anxietate legată de 
matematică au descoperit că viteza respectivă s-a 
diminuat temporar în urma tratamentului cu 
SE+D.22 

Retinerea si amintirea fetelor si numelor. În 
2015, un grup de cercetători americani a împărțit 
aleatoriu 20 de adulti sănătoși cu vârsta sub 30 de 
ani în două grupuri: unul în cazul căruia a fost 
aplicată o SEtD reală și altul în cadrul căruia s-a 
folosit o stimulare falsă, în timp ce participanţii 
invatau o serie de perechi figură umana—nume. 
Atât în situaţiile imediate, cât si amânate 
(măsurate la 24 de ore după ședința de stimulare si 
invatare), grupul care a fost expus la SEtD a avut o 
performanţă semnificativ mai bună decât cel care a 
fost expus la o stimulare falsă. 

Cát de mare a fost diferenţa? Membrii 
grupului care a experimentat stimularea reală și-au 
amintit în medie cu 50% mai multe nume decât 


cei care a trecut printr-o stimulare falsă. Primii au 
gresit totodată mai putin atunci când au încercat 
sa-și amintească numele și figurile umane. 

Învăţarea motorie. Dacă ţi-ai dorit vreodată 
să înveţi mai repede un instrument muzical, să iti 
dezvolti mai repede capacitatea de a practica un 
sport, să înveţi să tastezi mai repede sau să iti 
imbunatatesti abilitatea de a practica alte sarcini 
fizice mai rapid, SEtD te poate ajuta in toate 
aceste privinte. Cercetatorii au trecut in revista si 
au analizat sistematic peste 12 studii si au 
descoperit că SEtD tinde, în cazul anumitor 
sarcini simple, să imbunatateasca abilitatea de 
invatare motorie medie la adultii sanatosi cu peste 
26% In alte cazuri, imbunatatirile au fost mult 
mai mici, dar in unele (precum câteva studii 
efectuate asupra copiilor), acestea au fost enorme, 
de peste 5596.22! Însă iti recomand cu insistenţă să 
nu încerci nimic de genul acesta asupra unul copil. 
Studiile respective au fost realizate sub 
supravegherea unui specialist. 


Poate SEtD sa augmenteze capacitatea 
de autoreglare a emotiilor? 


Pe website-ul Reddit, unde sunt împărtășite sfaturi 
ȘI informaţii, exista un grup extins dedicat 
SEtCD.^^ Una dintre secţiunile cele mai 
impresionante este axată pe întrebările ȘI relatările 
oamenilor care testează SEtD acasă pentru a-și 
trata depresia. După ce am citit câteva dintre 
aceste postări, am început să mă întreb dacă 


aceastà stimulare nu ar putca fi folosità pe scară 
mal largă pentru a-l ajuta pe oameni sa-și 
stăpânească emoţiile pe care ei le resimt ca fiind 
copleșitoare. După O mica cercetare, am descoperit 
o meta-analiză remarcabilă, foarte amanuntita si 
extinsă, realizată de un grup de cercetători de la 
universități din Statele Unite ȘI Italia, pe care o voi 
prezenta mal jos.3% 

Controlarea tristetii si a anxietátii: Cercetări 
realizate în 2006 și 2009 au aratat ca, la o lună 
după ce au beneficiat de SEtD, participanții au 
declarat că tristeţea lor a rămas la un nivel scăzut. 
Într-un studiu, participanţii au fost mai capabili sa 
identifice cu succes imagini pozitive dupa ce li s-a 
aplicat SEtD, un lucru greu de facut anterior, când 
mintea lor fusese plină de gânduri negative, 
depresive. În 2014, participanţii cu anxietate 
ridicată au prezentat o scădere a cortizolului (un 
hormon al stresului) si au resimţit mai puţină 
anxletate după ce li s-a administrat un tratament 
cu SEcD.29 

Controlarea furiei. În urma unui studiu din 
2014, cercetătorii au descoperit că, prin utilizarea 
unei anumite configurații a dispozitivului SEtD, 
agresivitatea la bărbaţi poate fi redusă cu succes.“ 
Prin folosirea acestei configurații, combinată cu 
îndeplinirea unei sarcini de reevaluare cognitivă 
(un mod de a reinterpreta și de a obţine o 
perspectiva noua asupra unel probleme emotionale 
tulburătoare), un studiu din 2015 a arătat cà 20 
de participanţi cărora li s-a aplicat SEtD timp de 
15 minute au simţit o diminuare a emoţiilor 


negative. Un studiu din 2012 a folosit o 
configuraţie a dispozitivului SEtD diferită de cea 
din studiile din 2014 si 2015 (cu anodul în partea 
stângă în loc de partea dreaptă a capului, așa cum 
fusese fixat în studiile anterioare), iar participanţii 
care se simtisera insultati au răspuns cu si mai 
multă furie.292 

Perseverenta si amânarea gratificării. În 
2018, cercetatorii au aplicat aleatoriu pe 79 de 
participanti fie o SEtD realà, fie una falsà timp de 
20 de minute. Ei au descoperit cà participantii 
care au beneficiat de o stimulare realà au rezistat 
mai mult timp la durere si erau mai perseverenti in 
ciuda disconfortului.“ Cat despre recompensele 
amânate, un alt grup de cercetători a descoperit în 
2018 că două tipuri diferite de SEtD au sporit 
preferința celor 24 de participanti pentru 
recompense mal mari, dar pe care sa le primească 
mai târziu. În sfârșit, deși SEtD nu favorizează 
in mod direct reglarea emoțiilor, poate că e o idee 
bună să mentionez un studiu din 2008, realizat de 
Harvard Medical School, care a arătat ca SEtD 
pare să contribuie la reducerea nevoii de a 
consuma anumite alimente ȘI la scăderea poftei 
pentru deserturi la peste 50 dintre participanţi. 
Aceștia chiar au consumat mai puţine alimente, iar 
o parte dintre beneficii s-au menţinut până la 30 
de zile după încheierea experimentului. 


Poate SEtD sa stimuleze creativitatea? 


In 2007, renumitul neurolog Oliver Sacks a 
publicat un articol in revista 7he New Yorker 
despre un caz care îl nedumerise, totul începând 
cu 13 ani în urmă.” Un medic specializat in 
chirurgie ortopedica, pe nume Tony Cicoria, 
dintr-un oras din nordul statului New York, a 
sunat pe cineva de la un telefon public. Cerul era 
limpede, cu excepţia câtorva nori care anunțau o 
furtună la linia orizontului. Deodată, a fulgerat, 
iar Cicoria a fost lovit de trăsnet prin intermediul 
telefonului. Deşi a supraviețuit si, in mod 
remarcabil, nu a parut să fi fost afectat serios, ceva 
s-a schimbat cáteva luni mai tárziu. Cu toate cà 
înainte nu fusese interesat de muzică, a devenit 
brusc fascinat de pian. Voia să asculte muzică la 
pian. Voia să cânte la pian. Curând, a început să se 
trezească la patru dimineaţa ca să cânte la pian 
înainte de a pleca la muncă. Imediat ce-și termina 
munca, fugea ȘI SC aseza la plan. În scurt timp, a 
inceput sa compuna melodii. In cele din urmă, i s- 
a cerut să cânte in fata unui public. Cazul lui 
Cicoria nu este singurul de acest fel. Au existat 
peste 12 cazuri verificate de „abilităţi de geniu 
dobândite“, sintagmă care descrie atingerea bruscă 
a unui nivel avansat al unei abilităţi mai târziu pe 
parcursul vieţii, adesea în urma unui traumatism 
cranian. 

Câţiva cercetători s-au întrebat dacă nu e 
posibil ca traumatismele cerebrale si fulgerele să fi 
realizat același lucru: să fi oprit sau să fi redus la 
tăcere activitatea din zonele creierului responsabile 
pentru includerea obiectelor în categorii, emiterea 


de judecăți și inhibarea activitații altor zone. Poate 
dacă ar beneficia de mai multă libertate, aceste 
parti cerebrale ar putea conduce la o exprimare 
mai ridicată a potenţialului creativ. 

Tii minte articolul din 75e New York Times 
Magazine publicat in 2003, care mi-a stàrnit 
interesul faţă de stimularea cerebrală? Cercetătorii 
australieni Allan Snyder şi Richard Chi au realizat 
un experiment in 2011, în cadrul căruia 
participanţilor li s-au prezentat o serie de 
probleme care trebuiau rezolvate prin utilizarea 
unui anumit set de reguli. Apoi, imediat după 
aceea, le-au propus alte probleme care păreau 
asemănătoare cu cele de dinainte, dar care 
presupuneau ignorarea în totalitate a regulilor 
folosite pentru problemele anterioare. Însă, 
desigur, majoritatea participanţilor nu și-au dat 
seama de asta. Prin urmare, membrii unui grup au 
încercat să utilizeze din nou vechile tehnici fără 
niciun rezultat (ca urmare, doar 20% dintre ei le- 
au rezolvat cu succes). Totuşi, majoritatea 
membrilor din celălalt grup au reuşit să-și schimbe 
perspectiva pentru a rezolva noile probleme. Fi au 
depășit performanța celuilalt grup de aproape trei 
ori! Dacă ai presupus că grupul care şi-a schimbat 
cu succes perspectiva pentru a găsi noua abordare 
a fost cel supus tratamentului cu SEtD, ai ghicit 
corect. 

Să revenim puţin la creativitatea muzicală. Un 
grup de cercetători americani s-a întrebat daca 
SEtD i-ar putea influenţa in mod similar pe 
incepatorii și experţii din domeniul muzical.5 


Interesant este cà SEtD i-a ajutat pe începătorii în 
ale improvizatiilor de jazz, dar i-a influenţat 
negativ pe experţii in acest domeniu. Juriul i-a 
considerat pe incepatorii care au fost supuși 
tratamentului real SEtD mai buni decât cei care au 
primit o stimulare falsă. Juriul a socotit totuși 
toate improvizatiile începătorilor ca fiind de o 
calitate mai slabă decât ale experților, dar experţii 
cărora li s-a administrat o stimulare electrică reală 
au prezentat o performanță mai slabă în 
comparație cu colegii lor cărora li s-a aplicat O 
stimulare electrică falsă. Experimentele s-au 
repetat pe parcursul mai multor zile și şedinţe si S- 
a descoperit cà efectul s-a menținut în ciuda 
condițiilor variate. 

Cercetătorii au emis ipoteza că acest lucru a 
avut loc pentru cà novicii tind să se bazeze pe 
procese mintale controlate, intenţionate atunci 
când efectuează o sarcină, în timp ce experţii 
opresc acest tip de gândire și se bazează în schimb 
pe procese mintale mai automate. Imagineaza-ti că 
te gândeşti care picior, dreptul sau stângul, ar 
trebui să facă următorul pas atunci când cobori 
scările — probabil că în acest caz risti să cazi! 
Cercetătorii au stimulat zona care guvernează 
procesele mintale controlate, intenționate: 
cortexul frontal. Acest tip de stimulare susţine 
tipul de activitate mintală de care are nevoie un 
începător, dar nu si un expert. 


Câteva sfaturi pentru includerea SEtD în 
experimentele asupra propriei persoane 


Daca vrei să testezi SEtD în experimentele asupra 
ta, iată câteva lucruri de reținut, Pentru alegerea 
dispozitivului, poti sa construieşti unul așa cum 
am făcut eu ȘI prietenii mel, dar t1-as recomanda 
mai degrabă să-l cumperi. Caută un dispozitiv 
sigur, pe care să-l poti adapta. Există dispozitive de 
incredere care costă sub 200 de dolari, dar dacă 
vrei să realizezi un experiment asupra ta în orb, vei 
avea nevoie de un dispozitiv care include ȘI O 
setare pentru stimularea falsă, astfel încât să poti 
crea conditiile necesare pentru lotul de control. 
Din păcate, dispozitivele care prezinta aceasta 
caracteristică sunt realizate de obicei pentru 
cercetatorii profesioniști ȘI adesea costă peste 300 
de dolari. 

Ca întotdeauna, ține minte că experimentele 
asupra ta vor fi esenţiale pentru a-ți da seama care 
e cea mai bună abordare personală în cazul tău. 
Diferenţele individuale sunt majore în cazul 
rezultatelor oferite de SEtD, asa cà aminteste-ti de 
experientele opuse ale interpretilor de jazz experti 
ȘI incepatori. În unele studii pe care le-am citit, 
faptul ca participantul era dreptaci sau stangaci a 
influentat rezultatele, in altele, varsta sau genul... 
iar lista poate continua. În propriile mele 
experimente, unul dintre prietenii mei era foarte 
sensibil la senzaţia de căldură ȘI la sunetul ca un 


bâzâit provocat de SEtD, pe când celălalt nu a 
simtit nimic nici dupà ce am ajuns la cel mai 
ridicat nivel de stimulare care incà era sigur. 

În plus, ce se întâmplă în mintea ta când 
testezi SEtD influenţează rezultatul. Jared 
Horvath, un cercetător australian, este autorul 
unuia dintre cele mai citate studii din literatura de 
specialitate asupra SEtD. Cu ani în urmă, pe când 
lucra la laboratorul din cadrul Harvard Medical 
School, noi doi am discutat despre SEtD în timp 
ce luam prânzul la The Boston Brewing Company. 
Pe atunci, el era extrem de pasionat de aceste 
dispozitive. Însă era dispus să pună sub semnul 
întrebării chiar si propriul său entuziasm. El si 
coautorii studiului s-au concentrat asupra efectelor 
unei singure ședințe de SEtD asupra abilităţilor 
cognitive ale adulților sănătoşi, inclusiv asupra 
functiei cognitive şi memoriei. Desi multe 
rezultate fuseseră obtinute doar în urma câtorva 
studii, Horvath a avut ocazia să facă o constatare 
importantă: starea dinainte de tratament a 
creierului influenţează eficacitatea SED. Un 
studiu ulterior realizat de o echipă din cadrul 
Universităţii din Chicago a arătat că momentul 
zilei influenţează eficacitatea acestei stimulări, 
conducând la ipoteza că „efectele SEtD sunt mai 
ușor de detectat în timpul perioadelor de procesare 
cognitivă neoptime (de exemplu, dimineaţa, in 
cazul celor mai tineri) **. Cu toţii ne-am 
confruntat cu problema următoare: creierul nostru 
este pregătit uncori să învețe, alteori nu. Dacă 
cercetătorii de la Universitatea din Chicago au 


dreptate, creierul ar putea beneficia de pe urma 
micii cantităţi de curent oferite de SEtD atunci 
când suntem într-un punct relativ scăzut. Acest 
lucru implică faptul că, cel putin pentru noi, 
bufnitele, nevoite să operām într-o cultura 
obsedată de orele dimineţii, un experiment asupra 
propriei persoane bazat pe SEtD realizat dimineaţa 
ar merita să fie luat în calcul. 


CÂTEVA ATENTIONÁRI 


SEtD este putin mai problematică decât unele 
dintre celelalte intervenţii menţionate deoarece, în 
esenţa, ne introducem curent electric în creier. Da, 
e vorba despre O cantitate mică, dar orice risc 
trebuie sa fie contrabalansat de beneficii 
semnificative. Spre deosebire de alte intervenții, eu 
am aplicat curent electric asupra mea doar de 
câteva ori, nu în mod repetat. Te rog sa fii foarte 
prudent dacă te hotarasti sa experimentezi SEtD. 
Te rog sa fii atent la efectele secundare. Daca ai 
dubii, alege sa fii extrem de prudent. Înainte de a 
te hotări să arunci cafeaua la gunoi şi să o 
inlocuiesti cu neurostimularea, ar fi o idee bună să 
citeşti câteva îndemnuri suplimentare din partea 
lui Roi Cohen Kadosh, profesorul din Oxford care 
mi-a vorbit prima dată despre stimularea electrică 
transcraniană directă. 

Preocupat de posibilele „costuri pe plan 
cognitiv“, Cohen Kadosh ȘI colegii lui au realizat 
in 2013 un studiu legat de acestea, în care au 


folosit SEtD pentru a îmbunătăţi capacitatea de 
invatare a indivizilor în privinţa unui anumit tip 
de abilitate matematică. Atunci când au facut acest 
lucru, un tip diferit de abilitate matematică a 
scăzut.“  Configurând electrozii dispozitivului 
SEtD altfel, ei au fost capabili să compenseze 
scăderea şi cea de-a doua abilitate a revenit la 
nivelul anterior, dar prima abilitate a scăzut din 
nou. Cu alte cuvinte, a existat un raport invers 
între cele două abilități: cercetatorii au putut 
îmbunătăţi una, însă doar cu preţul celeilalte. Prin 
urmare, în toate aceste studii ce au presupus SEtD 
ȘI în care s-au produs câștiguri pe plan cognitiv, ce 
cost cognitiv silențios a fost plătit fără ca nici 
participantul, nici cercetătorul să nu stie vreodatà? 
Dacă testezi SEtD, ia-ti notițe, fii atent la posibile 
efecte secundare ȘI, O dată la câteva experimente, 
fă o pauză și efectuează o evaluare globală a 
performanţei tale mintale pentru a te asigura că, în 
timp ce te concentrezi asupra îmbunătățirii unei 
anumite abilități, nu suprimi o altă abilitate 
accidental. Trebuie să eviti câștigurile obţinute pe 
seama unor pierderi neconstientizate sau, cel 
putin, sà le repari cât mai repede posibil.“ 

Cel de-al doilea aspect demn de reţinut se 
referă la toate intervenţiile din această carte, dar 
mai ales la cea care constă în introducerea de 
curent electric în creier. În „An Open Letter 
Concerning Do-It-Yourself Users of Transcranial 
Direct-Current Stimulation’, cercetătorii afiliati 
de la Universitatea din Pennsylvania si Harvard 
Medical School au declarat: ,,Ganditi-va cà nivelul 


de risc acceptabil diferà pentru subiectii sanatosi, 
care in general funcţionează destul de bine și astfel 
au mai puţin de câştigat si mai mult de 
pierdut.“ Sunt de acord cu această opinie si de 
aceea eu însămi am folosit acest tip de intervenţie 
foarte rar. 

Cine nu ar trebui să folosească SED? E 
important de știut că numeroase laboratoare de 
cercetare care utilizează acest dispozitiv exclud din 
experimentele lor persoane cu anumite 
caracteristici. Criteriile de excludere variază 
foarte mult. Laboratoarele exclud adesea gravidele 
ȘI orice persoană cu o toleranţă scăzută la iritatil 
cutanate sau cu o tendinta de a suferi de eczeme 
ale scalpului. Refuza de asemenea persoane care 
iau medicamente psihoactive și pe oricine care 
suferă de depresie, tulburare bipolară sau care 
prezintă orice diagnostic de psihoză. În cele din 
urmă, exclud orice individ predispus la crize 
epileptice, care are la nivelul capului, dintilor sau 
urechilor elemente metalice fixe (inclusiv plăcuţe 
metalice, implanturi etc.), pe oricine are un 
implant cohlear si oricine a fost spitalizat pentru 
un traumatism cerebral în ultimii cinci ani (de 
exemplu, ca urmare a unei contuzii). Motivul este 
că se cunosc mai puţine despre efectele SEtD 
asupra oamenilor care intră în aceste categorii. 
Dacă nu te încadrezi în niciuna dintre ele, va fi 
mai uşor de prezis ce efect va avea SEtD asupra ta. 
Acestea fiind spuse, ar trebui totuși să consulti un 
doctor înainte de a încerca stimularea electrică 
transcraniana directă. 


In final, iti voi transmite câteva gânduri mai 
generale. Oricât de incitante ar fi o parte dintre 
aceste intervenţii — și cu siguranţă SEtD e o astfel 
de intervenţie —, niciuna nu iti va oferi o 
cunoaștere fără efort, instantanee. Sunt niște 
simpli catalizatori. Practic, furnizezi reactanţii care 
vor crea schimbarea chimică necesară 
imbunatatirii creierului ȘI a diverselor aspecte ale 
vieţii tale. De exemplu, dacă înainte trebuia să 
studiezi timp de douà ore ȘI te chinuiai să rămâni 
concentrat în acele două ore, poate acum va fi 
nevoie să studiezi doar o oră şi jumătate și poate 
vei descoperi cà ti s-a îmbunătăţit capacitatea de 
concentrare. Dar tot va fi nevoie să studiezi! Nu 
uita, cercetările arată că cele mai puternice efecte 
ale stimulării cu acest dispozitiv apar când aceasta 
e combinată cu antrenamentul cognitiv — și nu 
orice antrenament cognitiv; cel mai difcil 
antrenament cognitiv a produs cele mai mari 
beneficii. Până când vor fi posibile implanturile 


neuronale ȘI interfaţa totală  om-calculator, 
procesul de invatare va presupune in continuare 
muncă si efort. Eu sper că utilizarea unor astfel de 
instrumente nu va reduce din timpul pe care îl 
petreci învățând si dezvoltandu-te; în schimb, sper 
cà te va inspira să iti faci mai mult timp pentru 


învățare si dezvoltare personalà. 


DE RETINUT 


1. Neurostimularea este de multe feluri. 
Una dintre cele mai sigure, mai ieftine, 
mai bine studiate si mai accesibile 
forme este SEtD (stimularea electrică 
transcraniană directă). Aceasta implică 
transmiterea unui curent electric foarte 
slab prin craniu, spre creler. 


> 


. Anumite proceduri care implică SEtD 
au ajutat la îmbunătăţirea funcţiei 
executive, a capacităţii de învăţare, a 


reglarii emotiilor si a creativitatii. 


> 


Dispozitivele SEtD nu au de obicei 
efecte secundare, dar atunci când au, 
printre acestea se numără fosfenele 
(vederea unor puncte de lumină albă), 
iritaţia cutanată ușoară sau posibil 
arsurile, oboseala și durerile de cap. 


Capitolul 19 
O pastila pe ZI 


Am învățat de ce se numesc medicamente-minune — te întrebi 
ce minune vor face pentru tine. 


HARLAN MILLER™ 


Timp necesar: 36 de minute 
Obiectiv: Sa intelegi puterea 
nootropicelor in ce priveste 
imbunatatirea performantei mintale si sa 
inveti cum sa le incluzi intr-un 
experiment de neurohacking 


Suntem pe punctul de a explora una dintre cele 
mai discutate, dar si dintre cele mai riscante tipurl 
de interventie din aceasta carte. Este singura 
intervenţie invaziva despre care vom discuta — 
intra la propriu in corpul tau pentru a-si face 
efectul. Unii le numesc ,medicamente care te fac 
deştept“. Cercetătorii si hackerii le numesc 
nootropice, un termen care se spune cà a fost 
inventat de psihologul si chimistul român 
Corneliu Giurgea.*% Nootropicele sunt pastile 
care se eliberează atât pe bază de prescripţie 
medicală, cát sl fără (suplimente alimentare, 
minerale si vitamine) si care pot stimula funcţiile 
cognitive. Ne vom concentra in mod special 
asupra celor care nu necesità prescriptie medicală. 


În acest capitol, ne vom ocupa de pastilele pe 
care le recomand, dar ȘI de o listă de pastile pe care 
nu le recomand. Mentionez si pastilele 
nerecomandabile deoarece câteva dintre acestea ne 
oferă o idee despre ce am putea încerca în viitor, 
însă doar dacă vor fi modificate în urma unui 
număr semnificativ de studii si dacă vor fi 
imbunatatite suficient pentru a putea deveni de uz 
general. Eu cred, de asemenea, că merită să ştii ce 
pastile sunt interzise si de ce. Odată ce vei face 
progrese în călătoria ta prin universul 
neurohackingului, vei da inevitabil peste oameni 
care susțin cu tarie utilizarea (ilegală și adesea 
periculoasă) a medicamentelor care se eliberează 
doar pe bază de prescripţie medicală. Dacă vei 
intelege de ce nu ar trebui să facă acest lucru, vei 
reuși să iti tii sub control propria curiozitate şi să 
te protejezi de posibile efecte secundare 
îngrozitoare. Vom discuta despre dozaj, dar retine 
ca reactiile individuale pot varia extrem de mult; 
chiar dacă folosesti cea mai scăzută doză, fii atent 
la efectele secundare. Înainte de a trece la 
nootropicele pe care le recomand, vreau să te sperii 
puţin. Într-un sens bun. 


Medicamentele, vitaminele și suplimentele 
alimentare care nu sunt eliberate pe baza 
de prescripţie medicala nu sunt 100% 
sigure 


FDA“ a început să ia măsuri ferme împotriva 
producătorilor de nootropice, deoarece aceștia din 


urmă fac afirmaţii medicale fără suficiente studii 
care să le susțină.“ Nu ar trebui să ne surprindă, 
având în vedere normele din industrie. 
Reglementările ȘI testarea medicamentelor care nu 
necesita prescripţie medicală, a vitaminelor ȘI 
suplimentelor alimentare nu sunt nici pe departe 
la fel de riguroase precum cele pentru 
medicamentele farmaceutice (care necesită 
prescripţie medicală), mai ales în Statele Unite. 
Acest lucru înseamnă că informaţiile de pe 
etichetă nu sunt neaparat si ceea ce primești atunci 
când cumperi produsul. De asemenea, 
medicamentul ar putea fi contaminat cu substanțe 
ciudate, chiar otrăvitoare, cum ar fi arsenic. Crezi 
că sunt o adeptă a teoriilor conspirationiste? Si eu 
eram sceptică în această privinţă până când am 
început să mà documentez în legătură CU 
vitaminele.“ Ceca ce am descoperit m-a îngrozit. 
Numeroase rapoarte indică faptul că vitaminele ȘI 
suplimentele alimentare conţin adesea arsenic, 
plumb si alte substanţe contaminante. Un 
articol explica faptul că FDA „elimină produse 
dovedite nesigure într-o măsură limitată, în loc să 
le evalueze înainte de a intra în fabricaţie, pentru a 
asigura calitatea produsului. (...) Există măsuri de 
preventie limitate din partea FDA până când nu 
apar rapoarte cu privire la efectele nocive asupra 
persoanelor care le-au consumat“. 

Industria suplimentelor si vitaminelor in 
întregul său, nu doar producătorii de nootropice, a 
inceput să fie vizată de critici privind siguranţa si 
puritatea produselor. Eu credeam înainte că cel 


mai mare risc al consumării unei vitamine sau a 
unul supliment alimentar pentru „stimularea 
creierului” era să nu aibă niciun efect. M-am 
gândit că multe nu vor ajuta niciodată creierul 
pentru cà nu vor putea traversa bariera sânge-— 
creier. În plus, în cel mai rău caz, dacă ai lua 
accidental o doză prea mare, pur si simplu ai 
elimina-o prin urină, nu-i asa? Desi sună destul de 
infricosátor, in multe cazuri aceste presupuneri 
sunt greșite: cu toate că foarte putine componente 
pot trece de bariera sange—creier, unii compuși 
rămân în sistem și se acumulează. 

În plus, organizaţii terte de monitorizare 
precum Clean Label Project, Labdoor si 
ConsumerLab au testat în propriile laboratoare 
vitamine si suplimente si au descoperit cà, pe 
lângă problema purității, multe dintre aceste 
produse nici măcar nu conţin cantităţile de 
ingrediente active pe care le declară pe etichetele 
lor, ci cantități mult mai mari sau mai mici. Ceca 
ce, după cum iti poti imagina, poate face dozarea 
destul de dificilă. 

De vreme ce industria suplimentelor 
alimentare este in mare parte nereglementata, 
unele companii fac afirmatii nefondate stiintific ca 
pot vindeca afecţiuni grave precum boala 
Alzheimer. În 2019, FDA și Federal ‘Trade 
Commission (FIC) au avertizat numeroși 
producători să nu mai facă afirmații false ȘI le-au 
recomandat consumatorilor să fie extrem de 
prudenti atunci când iau în considerare consumul 


suplimentelor alimentare.“ Un aspect care mă 


irită în mod special este când citesc cum o 
companie producătoare de nootropice așa-zis 
„bazate pe dovezi ştiinţifice“ are o listă de 
cercetări, dar care sunt formate aproape in 
totalitate din studii pe animale, precum șoareci si 
șobolani. De ce e important? Cu toate că studiile 
biomedicale încep de obicei cu teste pe animale, 
acestea trebuie sa-și dovedească eficacitatea asupra 
fiintelor umane pentru a fi convingatoare. 
Frecvent, o interventie functionează bine asupra 
creierului unui soarece, insa din diverse motive, 
atunci când este realizată si pe un creier uman, are 
rezultate slabe.“ Această rata de eșec face parte 
din motivul pentru care companiile farmaceutice 
majore au renunţat să mai dezvolte medicamente 
noi pentru creier. 

Un alt lucru lipsit de scrupule pe care unele 
companii producătoare de suplimente alimentare 
il fac este să susțină că formulele pentru 
nootropicele lor sunt validate de studii. Adesea, 
cercetarea se referă doar la o anumită parte a 
compusului lor, nu la produs în întregul său. 
Cantitatea este, dupa cum stim, foarte importantă, 
iar interacţiunile dintre substanţele chimice 
folosite contează enorm. [magineazà-ti că ai citi un 
studiu care sustine cà, dacà vei mánca prăjitură cu 
cirese, vei trăi mai mult. Probabil cà ai fi surprins, 
pentru cà in general prăjitura nu se află pe lista cu 
„alimente sănătoase“. Îi întrebi pe cercetători cum 
au ajuns la această concluzie. Ei iti răspund că un 
studiu a arătat odată că sobolanii care au mâncat 
cirese au tràit mai mult decát cei care nu au 


mâncat asa ceva. Dar cum rămâne cu celelalte 
ingrediente ale prăjiturii și cât de sănătoase sunt 
acestea? 

Mai există un motiv pentru care produsele din 
plante, suplimentele alimentare sl vitaminele pot 
ajunge să aibă o calitate scăzută sau să nu fie 
sprijinite de studii: lipsa banilor. Companiile 
farmaceutice îşi permit să realizeze studii clinice 
costisitoare fiindcă patentele le protejează 
produsele de a fi copiate de alte firme pentru cel 
puţin câtiva ani după ce ajung pe piaţă. Produsele 
din plante, suplimentele alimentare ȘI vitaminele 
nu prea pot să obțină patente. Companiile nu-și 
permit să aloce bani testării dacă alte companii 
care nu cheltuiesc bani pentru aceste teste pot pur 
şi simplu să vină şi să le copieze produsele. 


Medicamentele eliberate pe bază de 
prescripţie medicala sunt mai sigure? 


Cel puţin în Statele Unite, mecanismele de control 
al calităţii pentru medicamentele eliberate doar pe 
bază de reţetă sunt în general mai solide decât cele 
pentru medicamentele care nu se eliberează pe 
bază de prescripţie medicală. Acestea fiind spuse, 
nu există niciun medicament eliberat pe bază de 
reţeta care sa-l facă pe oamenii sănătoși mal 
inteligenţi. Sistemul farmaceutic pur si simplu nu 
funcţionează așa; medicamentele sunt destinate 
persoanelor cu tulburări diagnosticabile. Prin 
urmare, orice medicament eliberat pe bază de 
reţetă pe care îl iei e posibil să funcţioneze perfect 


pentru afectiunea pentru care a fost creat să o 
trateze, dar dacà nu suferi de acea afectiune, ar 
putea chiar sa iti facă rau. 

Desi „medicamentele pentru stimularea 
invățării  — medicamente utilizate în alt scop decât 
cele menţionate pe etichetă de persoane care nu 
suferă de afecțiunea respectivà (de exemplu, 
oameni care nu suferà de ADHD, dar care folosesc 
Adderall ca „medicament pentru stimularea 
invatarii ca să reuşească să înveţe cât mai mult 
într-un timp cât mai scurt pentru examene) — sunt 
destul de populare în unele cercuri, acestea 
prezintă câteva dezavantaje foarte serioase. În 
primul rând, e ilegal. Departamentul de Justiţie al 
Statelor Unite, de exemplu, consideră ilegal 
consumul de medicamente eliberate pe bază de 
prescripţie medicală în absența acesteia din 


320 acest lucru include ȘI utilizarea 


urmă; 
medicamentului care a fost prescris unui membru 
al familiei sau unui prieten. Există de asemenea 
câteva motive foarte întemeiate, legate de sănătate. 
Medicatia luată la mâna a doua ar putea fi veche 
(şi unele medicamente au efecte imprevizibile 
odată ce se învechesc) sau, în funcţie de sursă, ar 
putea fi contaminată cu ceva complet diferit.” În 
plus, riscul de abuz de medicamente și utilizare 
incorectă este ridicat.Z2^ Daca foloseşti în mod 
greşit sau iei o supradoză de medicamente 
stimulante, efectele secundare pot fi severe. Printre 
ele se numără halucinaţii, panică, tremor, tulburări 
digestive ȘI probleme cardiace, pentru a enumera 


doar câteva. Un individ m-a abordat la o 


conferintà și mi-a spus ca se simte „amortit“ de 
când a început så experimenteze consumul de 
medicamente stimulante eliberate pe bază de 
prescripţie medicală în alte scopuri decât cele 
prescrise. L-am crezut; părea să privească în gol, lar 
vocea sa era monotonă. 

În ciuda convingerilor unor persoane cà 
medicamentele stimulante ar putea imbunatati 
performanta mintala a oricarui individ, studii la 
rand au aratat ca aceasta idee este, daca nu in 
totalitate incorecta, atunci cel putin incompleta. 
Desi oamenii care nu sunt diagnosticati cu 
ADHD au avut unele beneficii în urma utilizării 
de amfetamine (acestea variind de la 
îmbunătătirea capacitatil de memorare la sporirea 
abilitatilor matematice), acestea par sa fie mult 
mai mici decat in cazul persoanelor care sufera de 
ADHD. In alte cazuri in care beneficiile au fost 
mai mari, cercetatorii au observat ca lotul testat e 
posibil sa fi fost necorespunzator, deoarece au 
bànuit cà o parte dintre participantii care au 
raspuns cel mai bine la tratament erau hiperactivi 
ȘI pur și simplu nu fuseseră diagnosticati oficial cu 
ADHD.2* Cu toate acestea, multe persoane susțin 
cu tărie eficacitatea „medicamentelor care 
stimulează învăţarea ; un motiv ar putea fi că 
aceste medicamente le sporesc energia şi/sau 
motivaţia oamenilor care nu suferă de ADHD.?^ 
Medicamentele îi fac să se simtă mai rapizi si mal 
capabili de concentrare. Diferenta constă in 
perceptia propriilor lor abilităţi, si nu într-o 


schimbare a abilităților propriu-zise. 


Cát despre persoanele care suferă într-adevăr 
de ADHD, situaţia e cu totul alta. Creierul lor 
adesea nu produce suficientă norepinefrină, un 
neurotransmitator-cheie, sau  constituentii lui 
chimici (dopa sau dopamină). Medicamentele 
stimulante pot să corecteze această deficiență.“ O 
prietenă de-a mea de la facultate care suferea de 
ADHD şi-a testat IQ-ul atunci când lua medicatie 
si atunci când nu lua; în primul Caz, punctajul el 
era cu peste 20 de puncte mal ridicat. Rezultatul 
nu a constituit o surpriză pentru persoana care l-a 
administrat testul, care a observat că, atunci când 
dădea testul fără a fi luat medicatie, se tot oprea 
pentru a visa cu ochii deschisi; lipsa medicatiei o 
făcea să nu răspundă la o parte dintre întrebări 
inainte de scurgerea timpului. Însă când lua 
medicamente, era capabilă să se concentreze pe tot 
parcursul intervalului în care dădea testul si să 
răspundă la toate întrebările. În mod similar, când 
cercetătorii au testat IQ-ul copiilor care sufereau 
de ADHD înainte de a lua medicamente 
stimulante — si apoi un an mal târziu —, au 
descoperit cà IQ-ul lor crescuse în mod 
semnificativ în urma tratamentului.22 

Dar, repet, acest lucru este valabil pentru 
persoanele care într-adevăr suferă de ADHD. Pe 
lângă faptul că medicamentele pentru ADHD nu 
par să le ofere prea multe beneficii persoanelor 
care nu suferă de această afecțiune, riscul de 
dependenţă si de alte efecte secundare este real. 
În concluzie, nu le recomand aceste medicamente 
celor care nu suferă de ADHD. Ca neurohacker, 


investesti timp sl efort pentru un creler mal 


inteligent, mai bun si mai rapid. Ai grijă la 


riscurile pe care ti le asumi legate de acest organ 


preţios care stă acolo, având încredere în tine si 


așteptând rabdator. 


Si acum cà am încheiat de transmis acest 


„mesaj de interes public“, să aprofundăm subiectul 


nootropicelor! 


Cine nu ar trebui să încerce acest tip 
de intervenţie? Ar fi indicat ca femeile 
gravide, persoanele care suferă de o 
afecţiune medicală gravă, care lau 
medicatie sau au sub 25 de ani să ignore 
restul interventiilor din acest capitol sau 
cel putin să consulte un medic in 
prealabil. Multe dezvoltări majore la 
nivelul creierului se încheie abia în jurul 
vârstei de 25 de ani€9$, iar întelegerea 
efectelor neurochimice asupra dezvoltării 
creierului, pe care o au multe 
„medicamente care te fac deştept“, e încă 
foarte limitată, prin urmare, € posibil sa-l 
oferi creierului cea mai bună șansă de a se 
dezvolta in totalitate dacă aștepți până 
atunci pentru a experimenta cu oricare 
dintre aceste substanțe. Dacă te face să te 
simţi mai bine, nici propriul meu creier 
nu a părut să-si încheie organizarea 
internă până când nu am ajuns la 25 de 
ani. Prin urmare, dacă simţi neapărat 


nevola unui atu în plus fatà de ceilalti, iti 
recomand să testezi mai întâi intervenţiile 
din partea a II-a și să discuti de asemenea 
cu medicul tău. Dacă ești doar curios în 
legătură cu restul capitolului, continuă să 
citesti, dar te rog sa nu ulti următorul 
lucru: creierul tău tânăr este preţios si 
poate mult mai sensibil si vulnerabil decât 
va fi peste câțiva ani, asa cà mal așteaptă 


până atunci. 


Plante pentru stimulare cognitiva 


Pot plantele să fie de ajutor în neurohacking? 
Produsele din plante precum uleiul de cânepă, 
realizat din plante din genul Cannabis, au avut 
parte de multă atenţie în ultimii ani. Dar oamenii 
folosesc de sute, dacă nu chiar de mii de ani 
plante de toate tipurile pentru a-și imbunatati 
dispoziţia si  cognitia. Sa  examinàm mai 
îndeaproape plantele: ce sunt, ce efecte se 
presupune că au si ce probleme există ín legătură 


cu administrarea lor. 


RISCURILE PREVIZIBILE 


Verifică întotdeauna posibilele interacțiuni și 
efecte secundare și cere sfatul medicului (după 
cum am menţionat înainte, persoanele însărcinate, 
cele cu vârsta sub 25 de ani, care suferă de o 


afectiune medicalà gravă sau care iau medicamente 
ar trebui sà omità acest set de interventii). O 
prietenă de-a mea a trebuit să fie spitalizată din 
cauza unel interacțiuni neașteptate dintre un 
medicament și un supliment din plante. Folosise 
un supliment alimentar care se elibera fără 
prescripţie medicală (ulei de cânepă) pentru a-și 
calma anxietatea cronică, de nivel scăzut. Într-o ZI, 
a simtit ca o paste o răceală, așa Ca a luat un 
medicament obișnuit care se cumpara fără reţetă 
de la farmacie. A doua zi, a ajuns la spital în urma 
unei interacțiuni chimice neaşteptate (si rare); 
câteva luni mai târziu, încă mai suferea de 
tulburări de memorie si contuzie mintală. Nu 
vreau să dau vina pe uleiul de cânepă — prietena 
mea a reînceput să-l utilizeze, doar cà nu il 
consumă atunci când ia si medicamente pentru 
răceală —, însă trebuie să fim conștienți cà o 
substanță poate fi inofensiva intr-o anumita 
situatie si nociva atunci cand e combinata cu alta 
substanță.“ Plantele pot sa aibă interactiuni 
potential periculoase ŞI cu alcoolul ȘI cofeina. 

Majoritatea plantelor nootropice pe care 
urmeazà sà le prezint au o utilizare tradiţională 
culturală și medicinală îndelungată, majoritatea în 
medicina ayurvedică si chineză şi câteva in 
regiunea Pacificului de Sud și a Amazonului. 
Oricât de bine înţelese şi eficiente sunt în ţările lor 
de origine, aceste plante nu sunt în totalitate 
intelese de oamenii de ştiinţă din Occident. Si 
chiar dacă funcţionează eficient în India, China, 
Bali sau Ecuador, nu putem să ne asigurăm că 


obtinem aceleasi efecte in alte tari, din diverse 
motive: e posibil ca ingredientele derivate din 
plante să nu fie produse în același mod, iar in 
Statele Unite aceste plante nu sunt reglementate, 
asa cà nu poti fi întotdeauna sigur că primeşti intr- 
adevăr ce scrie pe etichetă. În plus, dieta ȘI stilul de 
viata pot fi extrem de diferite de cele în cadrul 
cărora au fost plantele folosite inițial (de exemplu, 
unele plante prezintă cea mai mare eficacitate când 
sunt digerate impreună cu alte alimente, care pot 
fi uzuale într-o anumită cultură, dar rare în alta). 
În sfârșit, e posibil ca nivelul de eficacitate al 
plantelor recoltate să se fi modificat ca urmare a 
schimbărilor din practicile agricole sau din mediu. 
Există multe necunoscute. 


Plante nootropice pentru 
reglarea emotionala 


Desi nu am putut găsi dovezi clare cà unele plante 
contribuie la reglarea emotiilor, următoarele 
nootropice ar putea fi utile în ceea ce priveşte 
câteva aspecte ale reglării. Vom discuta despre 
dovezile conform cărora acestea ar ajuta la 
imbunatatirea dispozitiei, reducerea stresului si 
diminuarea anxietatii. Termenul de „stare de bine 
subiectivă“ pe care îl vei întâlni e doar o expresie 
folosită de cercetători, care se referă la ceea ce 
majoritatea dintre noi înţelegem prin „a ne simţi 
bine, fericiţi și veseli“. 

Rhodiola rosea: Această plantă a fost inclusă 
în medicatia chineză sub denumirea ,,hong jing 


tian’, dar este cunoscută ȘI ca „rădăcina arctică“ ȘI 
pare să fie originară din zonele aflate la altitudini 
ridicate din Europa, de unde s-a împrăștiat in 
toată Asia. Aceasta crește de asemenea si în unele 
zone din America de Nord. 

Este bine documentat faptul ca Rhodiola rosea 
energizeaza persoanele care sunt extenuate. 
Cercetările pe care le-am văzut eu si care sunt cele 
mai relevante pentru scopurile noastre se referă la 
efectul acestei plante asupra oboselii. Mai exact, 
pare să contrabalanseze efectele negative ale 
oboselii asupra capacității de gândire.“ 
Eficacitatea acestei plante nu pare să se schimbe 
prea mult dacă o consumi pentru o durată mai 
mare de timp, dar în mod clar sunt necesare mai 
multe studii pentru a cunoaște efectele pe termen 
lung. 

Dacă ai o slujbă foarte stresantă sau dacă 
obisnuiesti sa procrastinezi foarte mult (dacă esti o 
persoană care îşi creeaza propriile situaţii 
stresante), Rhodiola rosea poate să iti fie utilă. 
Imaginează-ţi o situaţie în care nu vrei să stai treaz 
doar o noapte, ci mai degrabă să ai o performanţă 
ridicată pe parcursul unei perioade stresante 
îndelungate, în care vei dormi putin. Acestea fiind 
spuse, nu am vazut multe dovezi în literatura de 
specialitate cu privire la utilitatea acestei plante 
pentru cognitie în lipsa oboselii. Prin urmare, nu 
pot să presupun cà iti stimulează cognitia mai 
mult decât în cazul funcţionării tale normale dacă 
nu esti deja obosit. 


In profilul acestel plante, de pe website-ul 
instituţiei National Center for Complementary 
and Integrative Health din cadrul NIH, printre 
efectele secundare menţionate în unele studii se 
numără ameteala, gura uscată sau producţia de 
salivă în exces.“ Am văzut de asemenea câteva 
evaluări online în care utilizatorii au declarat că s- 
au confruntat cu anxietatea după ce au încercat 
Rhodiola rosea. Însă alții au spus ca anxietatea lor a 
scăzut. IE E greu de știut dacă efectele secundare pe 
care le declară oamenii se datorează consumului 
acestei plante sau altui aspect din viaţa lor, 
deoarece foarte puţini realizează experimente 
adecvate asupra propriei persoane (spre deosebire 
de tine, dragă cititorule, care stii cum să folosești 
tehnici eficiente de neurohacking!). Dar există 
mult mai multe posibile cauze: un studiu apărut 
într-o publicaţie academică a arătat că numeroase 
produse din comerț pe bază de Rhodiola rosea nu 
contin de fapt cantitatca mentionata pe etichetà ȘI 
contin cantitati de extracte-cheie diferite, astfel cà 
ar putea prezenta un nivel de eficacitate incert.“ 

Recomandare: Consultà un medic specialist. 

Ashwagandha: Aceasta este una dintre 
plantele ayurvedice cel mai bine cunoscute. La fel 
ca numeroase plante traditionale, este utilizatà in 
multe scopuri. Ne vom concentra asupra 
proprietăţii sale de a combate stresul si anxietatea. 

În cazul participanţilor stresaţi care au primit 
300 mg de ashwagandha zilnic, au fost descoperite 
numeroase efecte. Într-un studiu din 2012, după 
60 de zile de administrare, participanţii au declarat 


intr-un chestionar cu privire la sănătatea lor 
generală că disfunctia lor socială s-a redus cu 
68,196 în comparaţie cu 3,796 în cazul grupului 
căruia i s-a administrat un placebo. In acelasi 
studiu, participanţii carora li s-a administrat 
această plantă au declarat că și-au redus stresul cu 
44%, în timp ce grupul care a primit un placebo a 
simţit o diminuare a stresului de doar 5,5%. E 
demn de observat că studiul a fost dublu orb, 
adică în clipa în care participanţii au primit 
pastilele, niciunul dintre aceștia $i nici cercetătorii 
nu au știut cine primea placebo si cine, pastile cu 
ashwagandha. 

Un alt studiu efectuat asupra unor participanti 
stresati si anxiosi care au luat 300 mg de 
ashwagandha, de data aceasta de doua ori pe zi cu 
1,5% vitanolida, a arătat ca, atunci când 
participantii au consumat ashwagandha, au primit 
consiliere si au invatat tehnici de respirație, 
simptomele lor s-au îmbunătăţit cu 56,5%. 
Membrii grupului care a primit placebo au 
beneficiat de asemenea de consiliere si au fost 
instruiți in tehnici de respirație; starea lor s-a 
îmbunătăţit cu 30,590.98 

Diferite doze de diverse extracte cu 
ashwagandha au avut de asemenea un impact 
pozitiv. Unui grup de femei si bărbaţi sănătoşi, dar 
stresaţi, 1 s-au administrat 250 mg dintr-un extract 
de ashwagandha, un extract etanolic din rădăcină, 
de două ori pe zi, timp de 8 săptămâni. Cele 39 de 


persoane cărora li s-a administrat această plantă au 


raportat un nivel mai redus de stres decât cele 19 
din erupul càruia i s-a administrat placebo, lar 
primele și-au îmbunătăţit și calitatea somnului. 

Un alt dozaj si tip de extract s-au dovedit a fi 
promițătoare in ceea ce priveşte reducerea 
simptomelor persoanelor stresate. Participanţii 
care au luat 125 până la 250 mg de ashwagandha, 
impártità în două doze zilnice timp de șase 
săptămâni (extractul prezenta 11,9% glicozide de 
vitanolidà, 1,0596  vitaferinà A si 40,25% 
oligozaharide cu 3,44% polizaharide), au raportat 
o reducere semnificativă a anxietatii și a 
simptomelor corelate cu aceasta, precum lipsa 
somnului, afectarea memoriei ȘI alte aspecte 
negative. 

Ca de obicei in cazul plantelor folosite în 
medicina tradiţională, nu am gasit studii care să 
urmărească participanţii pe termen lung, pentru a 
vedea cât de bine le merge și dacă s-au confruntat 
cu probleme legate de siguranța produsului 
consumat. Avem nevoie de mai multe studii pe 
aceasta tema. 

În cazul dozajelor menţionate anterior, 
administrate pe termen scurt (câteva săptămâni 
sau luni), nu s-a descoperit niciun efect secundar 
major. Însă există doze letale în cazul în care 
consumi o cantitate prea mare, așa cà hi prudent. 
Chiar si in doze mici, pot exista efecte secundare 
minore, printre care ametealà, dureri de cap, 
somnolenta si tulburări la stomac. În cazuri rare, 
persoanele care au consumat ashwagandha au 
raportat un nivel crescut de enzime hepatice si de 


leziuni hepatice, lar uneori, reacții alergice sau 
palpitatii. Ashwagandha poate sà scadà tensiunea 
sangvinà si nivelul glicemiei si poate creste nivelul 
hormonilor tiroidieni, prin urmare, dacă ai motive 
de îngrijorare în legătură cu oricare dintre aceste 
niveluri, consultă doctorul înainte de a consuma 
planta. Cel putin pentru a combate tulburările 
digestive, ar putea fi util să iei ashwagandha în 
timpul mesel. 

Recomandare: consulta un medic specialist. 
Cat despre recomandările de dozaj, Examine.com 
reprezinta o resursa online sigura, bazata pe studii. 
Pagina lor despre ashwagandha este: 
examine.com/supplements/ashwagandha/#how- 
to-take. 

Kava: Ai fost vreodata intr-un bar cu bauturi 
pe baza de kava? Au devenit din ce in ce mai 
populare in Statele Unite. Vizita mea intr-un 
asemenea bar din San Francisco s-a desfășurat in 
felul următor: prietenii mei si cu mine am 
comandat fiecare o băutură din kava. Barmanul 
ne-a povestit plin de entuziasm despre beneficiile 
pentru sănătate ale acestei băuturi și despre rolul 
sau în tradiţiile religioase si ceremoniale din Fiji în 
timp ce ne turna un lichid asemănător cu noroiul 
în trei jumătăţi de coajă de nucă de cocos. Dat 
find aspectul său, gustul nu ne-a luat prin 
surprindere: arăta ca noroiul și cam așa avea și 
gustul. Lucrurile au devenit interesante însă doar o 
clipă mai târziu. Au început să-mi amorteasca un 
pic limba si obrajii. L-am întrebat pe barman dacă 


această amorteala era ceva obisnuit, iar el ne-a 


asigurat că era un efect normal al băuturii. In scurt 
timp m-am simţit extrem de relaxată, cum nu mă 
mal simtisem de foarte multă vreme. 

Această stare mi-a amintit de acea senzaţie 
unică de fericire, de relaxare, dar totodată de 
atenție, din prima săptămână a vacantel de vară 
din copilărie. Prietenii mei au comentat că era 
aproape ca și cum al consuma alcool (evident că 
gustul nu era același), dar că starea de spirit pe care 
(1-0 dădea kava era clar diferită. Îmi simțeam 
mintea surprinzător de limpede, aşa cum nu mi se 
intamplase nici măcar de la cofeină. Mă simţeam 
mai curioasă, aveam mintea deschisă si chef de 
vorbă, eram binedispusă. L-am întrebat pe barman 
dacă oamenii devin vreodată agresivi după ce beau 
kava, ca atunci când consumă alcool. El a râs, ca si 
cum ideea de a face rău unei alte persoane ar fi 
absurdă. 

Mai târziu, când ne-am ridicat de la masă, am 
observat surprinsă că ceva se schimbase pe plan 
fizic la mine. În ciuda limpezimii mintale 
persistente, restul corpului meu nu parea la fel de 
activ. 

— Cred ca nu ar trebui să încercăm să 
conducem sau sa manevram un utilaj greu dupa ce 
bem kava, am glumit eu. 

Nu mà simteam in mod clar ca si cum as fi 
fost beată — nu aveam dificultăţi de mers sau de 
coordonare —, dar simţeam ca era posibil ca timpii 
mei de reacţie fizică să fic mai lenti. 


Imediat ce am ajuns acasă, m-am apucat să mà 
documentez. Bloguri semi-stiintifice asociau kava 
cu o „sporire a stării de bine subiective” si o 
„diminuare a anxietăţii . Da, suna corect. 

Într-un studiu din 2012, cercetătorii le-au 
administrat în mod aleatoriu participanţilor fie o 
doză de 30 mg de oxazepam, care este un 
medicament anxiolitic eliberat pe bază de reţetă, 
fie o doză de placebo sau o doză a unei versiuni de 
kava sub formă de pastilă (180 mg de kava- 
lactone). Participanţii nu au știut ce tip de pastilă 
li se oferă, dar dădeau teste cognitive înainte si 
după ce luau fiecare pastilă. Şedinţele aveau loc la 
distanţă de o săptămână între ele, așa că au avut 
ocazia să testeze fiecare dintre cele trei pastile. 
Performanţa oferită de kava s-a dovedit a fi exact la 
mijloc. În timp ce nivelul de anxietate al 
oamenilor a tins să crească după ce au luat pastila 
de tip placebo, anxietatea lor a ramas la acelasi 
nivel dupa ce au luat pastila pe baza de kava. 
Dupa oxazepam, nivelul mediu de anxietate a 
scazut, dar capacitatea de atenție a fost afectatà. 
Nu același lucru s-a întâmplat dupa ce au 
consumat kava, ca în cazul meu, la bar. 

În cadrul unui studiu din 2012, realizat la 
Universitatea din Jena din Germania, a fost 
efectuat un experiment dublu orb, controlat, 
randomizat pe parcursul a 25 de săptămâni 
(aproximativ 6 luni) in care celor 100 de 
participanți diagnosticati cu anxietate li s-a 
administrat in mod aleatoriu kava sau un placebo. 
Grupul care a consumat kava a prezentat o 


reducere considerabilà a anxietatil incepand cu 
săptămâna a VIII-a (la aproximativ două luni de la 


)44 Cercetătorii de la 


debutul cercetării 
Universitatea din Melbourne au trecut în revistă 
studii ale unor experimente controlate, 
randomizate, în cadrul cărora li s-a administrat 
kava timp de mai multe săptămâni unor persoane 
diagnosticate cu anxietate (si mai ales cu tulburare 
de anxietate generalizată); rezultatele au fost 
semnificative, observându-se o reducere de 
aproape 3696 a simptomelor in patru dintre cele 
șase studii analizate. 

Există totuși câteva motive de îngrijorare 
serloase legate de posibile leziuni hepatice ȘI 
toxicitate când se administrează kava pe termen 
lung sau când se ia o singură doză mare. Desi 
majoritatea motivelor de îngrijorare nu au fost 
corelate în mod clar cu consumul de kava (în 
numeroase cazuri, oamenii luau si alte 
medicamente sau substanţe care e posibil să fi 
provocat problemele respective), unele surse încă 
le recomandă celor care vor să consume kava pe 
termen lung să efectueze frecvent teste ale funcției 
hepatice. În plus, unele persoane au raportat 
alergii, dar nici în acest caz nu s-a dovedit că ar fi 
provocate în mod direct de kava. De asemenea, 
deși consumul de kava nu este reglementat în 
Statele Unite și în multe alte locuri, este nevoie 
totuşi de reteta medicală, iar administrarea este 
supusă unor reglementări stricte in unele parti ale 


Europei. 


Recomandare: consultă un medic specialist. 
Un raport al Organizaţiei Mondiale a Sănătăţii a 
avertizat că, atunci când kava e sub formă de 
băutură, nu sub formă de pastilă, ne este foarte la 
îndemână să consumàm o cantitate mai mare din 
compușii sai activi. Poate in weekenduri, un bar 
cu băuturi pe bază de kava ar putea fi o alegere 
mai interesantă decât un bar obișnuit. E demn de 
menționat ca nu toate barurile servesc aceeași 
cantitate de kava în „paharul“ din coajă de nucă 
de cocos. Pentru mai multe recomandări de dozaj, 
mai ales în ceea ce privește experimentele cu kava 
sub formă de pastilă, poti să accesczi pagina despre 
plantă, de pe website-ul — Examine.com: 
examine.com/supplements/kava/#how-to-take. 
Pentru siguranta, iti recomand sa iei cu tine o 
persoana pe post de sofer, care sa nu consume 
kava, si poate sa te limitezi la doar o singura portie 
o data. Testeaza-ti functia hepatica in mod regulat 
dacă decizi să consumi kava în cantitate mai mare. 


Plante nootropice pentru funcția executivă 


Cafeaua pe care o bei, ceaiul pe care îl sorbi, 
ciocolata pe care o savurezi, bàutura ràcoritoare 
sau energizantă pe care o înghiți contin toate unul 
dintre cele mai vechi nootropice cunoscute de om: 
cofeina. Aceasta a fost folosită de culturile din 
toată lumea timp de mii de ani? Desi cofeina in 


sine are avantaje și dezavantaje ca nootropic, 


atunci când este combinată cu L-teanina, un 
aminoacid prezent în ceai, o parte dintre 
dezavantajele sale dispar. 

Majoritatea oamenilor consumă  cofeină 
pentru Capacitatea sa energizanta și presupun ca 
nu poate face nimic altceva. Eu ador cana de cafea 
pe care scrie: „Bea cafea ca să faci lucruri stupide 
mai repede și cu mai multă energie!“ Cu siguranţă 
ca nc sporește capacitatea de concentrare si viteza 
mintală, dar acestea nu sunt același lucru ca 
inteligenţa. Așa cum poate confirma orice student 
care se chinuie să înveţe toată noaptea — si asa cum 
specialiștii în neurostiinte au susținut in 
experimentele de laborator —, cofeina este de 
asemenea excelentă pentru a rămâne treaz atunci 
când ești privat de somn. 

Cu toate acestea, există o parte de adevăr în 
afirmaţia critica potrivit carela cofeina te ajuta să 
„faci lucruri stupide mai repede si cu mai multă 
energie". În zeci de experimente in care 
participanții au consumat o cantitate de cofeină ce 
a variat între 50 mg (aproximativ o jumătate de 
ceasca de cafea) si 450 mg (aproximativ patru 
cești), s-a dovedit că aceştia și-au îmbunătăţit 
procentul de succes în îndeplinirea unor sarcini 
simple și că îşi pot îmbunătăți timpii de reacţie 
mai ales în cazul sarcinilor care implică un grad 
ridicat de atenţie. Însă cofeina afectează adesea 
performanța participanţilor în ce privește sarcini 
cognitive mal complexe, cum ar fi cele care 
implică memoria.* Interesant este faptul cà 
persoanele dintr-un grup anume au părut să se 


bucure de o realà îmbunătăţire a cognitiei brute: 
persoanele extrovertite. Într-un studiu din 2010 
realizat în cadrul Goldsmiths, Universitatea din 
Londra, oamenii extrovertiti care au consumat 
cofeină — dar nu si cei introvertiti care au 
consumat cofeină — au prezentat o îmbunătăţire a 
memoriei de lucru. 

Prietena noastră L-teanina participă pe post de 
tovaras intelept al cofeinei și poate echilibra 
energia maniacală oferită de aceasta, 
transformând-o în ceva mai delicat ȘI mal Ușor 
dirijabil. Ai observat vreodată că o ceasca de ceai 
verde te energlzeaza, dar nu iti produce agitația pe 
care ţi-o dă cafeaua? Aceasta este acțiunea L- 
teaninel. 

Consumatorii de  cofeinà și  L-teanină 
combinate, precum ŞI cel de cofeinà au raportat 
diminuarea oboselii, un grad de atenţie mai 
ridicat, o tendinţă mai redusă de a suferi de dureri 
de cap, timpi de reacţie mal buni ȘI chiar o viteză 
imbunatatita în sarcini care implică recunoașterea 
cuvintelor.£2 In plus, pe baza cercetărilor de până 
acum, se pare ca, prin combinarea L-teaninei cu 
cofeina, oamenii Isi îmbunătăţesc abilitatea de a-ȘI 
controla atenţia (de a trece de la o sarcină la alta in 
funcţie de necesităţi), își reduc susceptibilitatea 
faţă de diverși factori de distragere a atenţiei ȘI își 
imbunatatesc capacitatea generala de 
concentrare. 

Printre efectele secundare ale cofeinei 
consumate de una singură — care pot fi diminuate 


prin adăugarea de L-teanină — se numără 


nervozitate sau anxietate, „scăderea energiei in 
urma consumului de cofeinà^ (multă energie in 
faza iniţială, urmată de o pierdere bruscă a energiei 
odată cu metabolizarea acesteia de către corp), 
dureri de cap, greață, hipertensiune, neliniște, 
inrosirea feţei, insomnie, aritmie cardiacă (sau 
ritm cardiac neregulat), spasme musculare, 
probleme gastrointestinale si un flux al gândirii ȘI 
vorbirii dezordonat.“ 

Recomandare: consultă un medic specialist. 
Daca vrei să beneficiezi de efectele de stimulare 
cognitivă, studiile care au încercat să identifice 
cantitatea de ceai necesară pentru apariţia acestora 
au descoperit un beneficiu foarte redus, cu 
excepţia situaţiei în care nivelul de cofeină si L- 
teaninà sunt ambele mai ridicate decát cele dintr-o 
ceasca obisnuita de ceai. In acest caz, e mai indicat 
sa combini cafeaua cu un supliment alimentar pe 
baza de L-teanina. 

Multe dintre efectele cognitive pozitive ale 
cofeinei dispar cu cat o consumi mai mult. Pentru 
a evita sa dezvolti O toleranta la cofeina, o poţi 
consuma în mod ciclic. Dacă esti consumator 
înrăit de cofeină (mai mult de patru cești de cafea 
pe zi), ca să revii la beneficiile cognitive ale 
consumatorului de cofeină „naiv“, e posibil să fie 
nevoie să renunti la cafea pentru cel mult o 
lună. Deşi beneficiile cognitive dispar în urma 
consumului constant de cofeină, abilitatea sa de a 
te trezi rămâne. Sau poate doar iti reduce 
simptomele de sevraj. În fond, e posibil sa te simţi 
bine dupa ceasca zilnică de cafea nu pentru ca 


aceasta te face sà te simti mal bine, ci pentru cà nu 
te mal confrunti cu efectele negative ale sevrajului 
de cafea. € 

Dacă nu ai mai consumat cafea, ar trebui 
probabil să începi cu 100 mg. Aceasta reprezintă 
cantitatea aproximativă dintr-o ceasca de cafea. O 
doză eficientă este de 100 până la 200 mg de L- 
teanină in combinaţie cu 100 până la 200 mg de 
cofeină (unele persoane susțin cu înfocare că 
raportul dintre cele două ar trebui să încline înspre 
| -teanină, iar altele, spre cofeină). Efectele par să 
dispară în studiile care utilizează doze mai mici de 
aproximativ 100 mg de L-teanină. 427 Nu exagera 
cu consumul de cofeină, deoarece unii oameni 
chiar au decedat în urma consumului excesiv.“ 
Cantitatea maximă de cofeină recomandată pentru 
consumul zilnic este de aproximativ 400 mg.“* În 
cazul femeilor gravide, nu trebuie depăşită doza de 
200 mg pe zi. Genele te ajută să iti determini 
reacția la cofeină; genele CYP1A2 si AHR, printre 
altele, regleaza acest lucru, asa Ca potl verifica pe 
23andMe sau alte website-uri care efectueaza 
analize genetice contra cost daca ai acces la 
informatii despre parti ale ADN-ului tau care sunt 


relevante pentru reacţia la consumul de cofeină.*% 


Plante nootropice pentru capacitatea 
de invatare si memorare 


Bacopa monnieri necesită răbdare — e nevoie de 
aproape 12 săptămâni de administrare pentru ca 
beneficiile pentru memorie sa-și facă într-adevăr 


efectul —, dar ar putea sa prezinte cea mal mare 
capacitate de îmbunătăţire cognitivă dintre toate 
nootropicele. Cunoscută de asemenea sub 
denumirea de „brahmi“, „planta gratiei“ și „isopul 
de apă“, această plantă creşte in zone umede, 
tropicale din toată lumea și a tost probabil folosită 
ca plantă medicinală timp de mii de ani. 

Când incepi să iei Bacopa monnieri, efectul sàu 
principal este, aparent, cel de reducere a anxietătii. 
Abia dupà 8-12 săptămâni apar efectele de 
stimulare a memoriei. (Unele persoane le 
raportează însă la doar 3-4 săptămâni după 
inceperea administrării.) Bacopa monnieri are o 
eficacitate ridicată în comparaţie cu alte plante și 
chiar medicamente eliberate pe bază de prescripţie 
medicală. Într-o meta-analiză din 2013 a unor 
studii dublu orb, controlate cu ajutorul placebo, 
care a comparat efectele administrării de Bacopa 
monnieri cu ale modafinilului (un medicament 
eliberat pe bază de rețetă, prescris persoanelor care 
suferă de narcolepsie sau celor care lucrează în 
ture, pentru a rămâne treze, şi care a fost folosit de 
asemenea ca nootropic de unii) și cu efectele date 
de panax ginseng, Bacopa monnieri a avut rezultate 
foarte bune. Deşi nu a ajutat participanţii să-și 
amintească mai bine informaţiile pe care le-au 
invatat inainte de a începe să consume această 
plantă și nici nu i-a ajutat să înveţe informaţii noi 
mal repede, le-a permis totuși sa retina informaţiile 
noi pentru mai mult timp — în esenţă, ei au uitat 
mai puţine date. Rezultatul nu a fost nici unul 
subtil. De fapt, cel care au consumat Bacopa 


monnieri s-au descurcat cu aproape 35% mai bine 
decât cei care au luat placebo la testele cognitive; 
ginseng si modafinil au condus la o creștere de 
aproximativ 30% 42 

Într-o altă meta-analizà din 2013 a peste noua 
studii care au inclus 518 subiecti, rezultatele au 
fost semnificative in ce priveste alte două teste 
cognitive: unul care măsura îndeplinirea simultană 
a mai multor sarcini şi atenţia vizuală (testul B al 
urmei) si un test al unui anumit timp de reacţie 
(timpul de reacţie în cazul unei alegeri). Desi 
numărul total de studii cu privire la Bacopa 
monnieri este încă redus, calitatea ȘI credibilitatea 
dovezilor sunt în creștere. 

Există contraindicatii/ efecte secundare: unii 
biohackeri raportează greață, crampe abdominale, 


balonare ȘI diaree#® care par să se diminueze prin 


administrarea împreună cu o cantitate mică de 
grasimi. Traditional, Bacopa monnieri se consuma 
cu ghee (unt clarificat). 

Recomandare: consultă un medic specialist. 
Bacopa monnieri este o plantă cu rol relaxant și 
unele persoane chiar susțin că le diminuează 
motivaţia sau că le induce o stare de letargie după 
administrare, așa că e posibil să fie nevoie să o 
combini cu cofeină sau doar să o consumi seara. 
Printre efectele secundare se numără greata, 
crampe abdominale, balonare si diaree. De 
asemenea, pentru a te asigura cà este absorbită in 
mod adecvat — si că nu provoacă tulburări 
digestive prea grave —, consum-o cu alimente. În 
mod ideal, ar trebui să mănânci ceva care conţine 


puţină grăsime. Dat fiind cà studiile arată cà e 
nevoie de o durată mare pentru apariţia 
modificărilor legate de capacitatea de memorare și 
invatare, ar trebui sà folosesti procedura prin care 
compari rezultatele nivelului de referință din 
testele care măsoară această capacitate înainte de a 
începe administrarea, cu rezultatele obținute după 
consumul plantei timp de 8-12 săptămâni. În ceea 
ce priveşte recomandările pentru dozajul specific, 
vezi pagina despre Bacopa monnieri de pe website- 
ul Examine.com, accesând linkul: 
examine.com/supplements/bacopa- 
monnieri/Zhow-to-take. 


Nootropice pentru creativitate 


Existà foarte puţine cercetari despre nootropicele 
care sporesc creativitatea. Ar fi câteva variante de 
recomandări, dar nu am suficientă încredere ca să 
fac vreuna. Dacă ai vârsta legală pentru consumul 
de alcool, în cantităţi reduse acesta itl sporește 
creativitatea. Într-un studiu, cercetătorii au 
imbatat putin participantii“ si i-au pus så dea 
teste de creativitate; cei care consumaseră alcool s- 
au descurcat putin mai bine decât cei din lotul de 
control, atâta timp cât nu au consumat prea 


mult. 


De vreme ce ajută la diminuarea 
anxietatii, a inhibitiilor si a autocenzurii, este 
probabil ca alcoolul să reducă vocea „editorului“ 
intern care blochează gândirea creativă. 

Este de asemenea destul de posibil ca 


nootropicele din secțiunea despre reglarea 


emoţională — Rhodiola rosea, ashwagandha si 
kava — sà contribuie la stimularea creativităţii 
permitandu-ti să iti controlezi dispoziţia mai bine, 
mai ales pentru cà o dispozitie foarte veselà (sau 
una negativă, dar calmă) sporeşte creativitatea. Cu 
toate acestea, nu am văzut niciun studiu formal 
care să examineze efectele vreuneia dintre plantele 
menționate anterior asupra creativitatii, prin 
urmare, poate vei conduce tu primul experiment 
de acest tip, asupra ta! 


Câteva dintre nootropicele mele preferate 


Mie îmi plac alte băuturi care au capacitatea de a- 
mi spori puterea de concentrare, de a-mi 
imbunatati dispoziţia si de a-mi crește nivelul de 
energie. Sunt legale și nu mi-au produs niciun 
efect secundar negativ, dar nu există încă prea 
multe dovezi științifice care să le susţină. Dată 
hind lipsa de dovezi ştiinţifice convenţionale, ezit 
să ti le recomand cu căldură. Pe de altă parte, as fi 
ipocrită să nu le mentionez pe cele pe care le 
folosesc în mod frecvent. 

Prima este guayusa. Acest ceai amazonian are 
aproximativ la fel de multă cofeină precum 
cafeaua, dar provoacă mult mai puţină agitaţie și 
conţine mult mai mulți antioxidanti decât aproape 
orice alt ceai. Are un efect de stimulare a bunei 
dispoziții (cel puțin partial, ca urmare a 
continutului sáu de cofeinà) si mi se pare cà sunt 
si mai creativă în urma consumului său — cred că e 


o băutură perfectă pentru scris. 27 Guayusa 


provine din pădurile tropicale, mai ales din 
Ecuador, si consumul său poate ajuta la 
conservarea și chiar replantarea unor zone mal 
mari de páduri tropicale care, asa cum au subliniat 
Leonardo DiCaprio, celebrul susținător al ceaiului 
guayusa, si alţii, ar fi un lucru minunat — si extrem 
de necesar — pentru mediu.“ 

Apreciez de asemenea următoarele plante, 
pentru efectul lor asupra — capacitatil de 
concentrare: yerba maté, coama-leului ȘI rădăcina 
de chaga. Pe prima o beau de obicei sub formă 
de ceai; pe ultimele două le adaug, la cafea. Desi 
câteva dintre aceste plante au fost testate pe 
animale si O parte din biochimia lor a fost 
analizată, mai e cale lungă de parcurs până vom 
intelege cum influențează acestea in general 
performanta mintalà a fiintelor umane. 


Substante care trebuie 
de asemenea mentionate 


lată câteva nootropice care merită mentionate, dar 
care probabil nu merită testate. 

Nicotina: aceasta este unul dintre cele mai 
vechi și mai controversate nootropice. Stim cu 
certitudine că fumatul cauzează cancer si de 
obicei, atunci când ne gândim la fumat, ne vine în 
minte nicotina. Deşi nicotina este principalul 
ingredient din țigări si poate cauza dependență de 
una singura — pe lângă toti aditivii ȘI COMPUȘII 
care în mod normal sunt introdusi în componența 
produselor pe bază de tutun —, cercetările asupra 


nicotinel arata ca aceasta este mal degrabă un 
personaj puţin negativ decât un dușman absolut. 
De exemplu, cercetările din anii 1980 arată că un 
procent surprinzator de scăzut de fumători se 
imbolnăvesc de Parkinson, în comparaţie cu 
nefumitorii.£ Într-o meta-analizá care a inclus 
peste 40 de studii clinice asupra nicotinei ȘI 
fumatului, s-a descoperit că nicotina, la fel ca alte 
substante stimulante, imbunatateste capacitatea de 
concentrare, atenţia, memoria episodică ȘI 
memoria de lucru.“ Asta înseamnă că ar trebui cu 
toţii să ne ducem și să ne cumparam un pachet de 
țigări? Cu siguranță cà nu. Însă această cercetare 
mi-a dat o idee, una periculoasă: poate aș putea să 
obţin o parte dintre beneficiile nicotinei fără 
dezavantaj ele sale? 

La farmacie, m-am simţit destul de prost 
cumpărând gumă de mestecat, bomboane și 
plasturi cu nicotină. În fond, am fumat maximum 
două țigări în toată viata mea si unele persoane se 
luptă să scape de această dependenţă; mă simţeam 
putin lipsită de respect fata de ele. M-am hotărât 
totuşi să-mi continui experimentul. 

Mai întâi, am început cu un plasture cu 
nicotină. Acesta a fost un eșec instantaneu: într-un 
minut, pielea mea părea sa fi luat foc și s-a înroșit 
în mod vizibil. În regulă, plasturii ieșeau din 
calcul. Dar bomboanele de supt? În ziua 
următoare, am completat o serie de teste 
cognitive, am supt o bomboană cu nicotină ȘI apol 
am mal completat o serie de teste cognitive. Nu au 
existat efecte negative, dar nici beneficii 


observabile. De asemenea, bomboanele aveau un 
gust groaznic si nu mă simţeam în stare să le mai 
consum. În regulă, cum rămânea cu guma de 
mestecat? De astă dată, am gasit ceva ce puteam 
tolera. Gustul era puţin intens, dar nu neplăcut. 
Am completat seria de teste cognitive, am 
mestecat guma cu nicotină și apoi am mal efectuat 
o serie de teste cognitive. De data aceasta, am 
văzut O creștere semnificativă în privinţa multor 
aspecte masurate, mal ales a fluentei verbale 
(abilitatea mea de a găsi cuvinte care să înceapă cu 
o anumită literă într-un anumit interval de timp). 
În plus, imi simţeam mintea mai activa — aproape 
ca și cum băusem o cafea, dar era un tip de 
activare mal extinsă, care mi se răspândea in tot 
corpul. Poate descoperisem ceva Important. 

Am reluat testul a doua zi, însă am sărit peste 
micul-dejun si am băut de asemenea o cafea chiar 
înainte de a da testul. Acest lucru s-a dovedit o 
idee foarte proastă. În scurt timp, am descoperit că 
mi s-a ingustat câmpul vizual, am fost cuprinsă de 
sentimentul că ceva rău urma să se întâmple ȘI de 
o teamă de neînțeles, iar mâinile au inceput sa-mi 
tremure vizibil. Dându-mi seama că ceva era în 
neregulă, am sunat-o pe mama, care e medic. M-a 
intrebat ce făcusem (știe de experimentele mele în 
domeniul neurohackingului) si și-a dat seama 
rapid că sufeream de un atac de panică. Faptul că 
am înţeles ce mi se întâmpla a fost suficient pentru 
a mà calma destul de mult. M-am dus la 
bucătărie, am mâncat ceva, am făcut niște exerciții 
de respiratie, am evitat cofeina pentru restul zilei si 


m-am simţit mai bine după o jumătate de oră. Am 
decis să fiu mult mai atentă când combin 
substanţe stimulante, mai ales pe stomacul gol. 

M-am hotărât să păstrez guma de mestecat cu 
nicotină pentru ,urgente': momentele când voi 
avea cu adevărat nevoie să mă concentrez ȘI ştiu că 
o voi folosi doar temporar. Însă practic vorbind, o 
folosesc cel mult o dată pe an. Am descoperit ca 
alte nootropice sunt aproape la fel de eficiente ȘI 
mult mai puţin infricosátoare, asa cà le prefer pe 
acelea. Alti prieteni de-ai mei au avut experienţe 
similare cu atacurile de panică induse de 
nicotină — unul chiar a sfârşit prin a se contrunta 
cu simptome severe de sevraj în urma consumului 
de gumă de mestecat cu nicotină după ce a 
mestecat acest tip de gumă zilnic, timp de mai 
multe luni. 

Racetamuri: racetamurile sunt descrise fie ca 
medicamente, fie ca suplimente alimentare sau 
doar ca „agenți“. Par să  moduleze nişte 
neurotransmitàtori ^ precum acetilcolina şi 
elutamatul, dar mecanismul exact prin care 
modifică funcţionarea creierului nu este clar. Dacă 
ne uităm pe forumurile online despre nootropice 
sau intervievàm neurohackeri, mai mult ca sigur 
că vom da peste cineva care laudă beneficiile 
racetamurilor, inclusiv ale piracetamului, 
aniracetamului, oxiracetamului, pramiracetamului 
şi fenilpiracetamului. Unii oameni susţin cu tărie 
utilitatea lor, dar studiile publicate privind 
eficacitatea lor sunt atât de contradictorii, încât eu 
insàmi nu le-am încercat niciodată. Câteva studii 


au arătat efecte de stimulare cognitivă la persoane 
cu diferenţe sau deficienţe cognitive (la vârstnici 
care suferă de o ușoară deficiență cognitivă, 
precum si un studiu care arată beneficii pentru 


j£ însă nu am 


persoanele care suferă de dislexie 
găsit nimic clar în legătură cu persoanele 
considerate în general sănătoase. De fapt, FDA 
a început sa ia măsuri dure împotriva 
producătorilor de nootropice care fac afirmaţii 
medicale fără ca acestea să fie susținute suficient de 
studii, inclusiv cei care folosesc racetamuri ca 
ingrediente.“ 

Modafinil si armodafinil: aceste 
medicamente sporesc capacitatea de concentrare si 
par de asemenea să aibă efecte de stimulare a 
funcţiei executive. Sunt prescrise de obicei 
pentru a ajuta persoanele care trebuie să rămână 
treze pentru perioade lungi (precum şoferii de 
cursă lungă sau piloţii) sau pe cele care se luptă cu 
somnolenta constantă (precum cele care suferă de 
narcolepsie). Producătorul de medicamente 
Cephalon raportează o listă incredibilă de efecte 
secundare: între 1 si 10% sau peste 10% dintre 
utilizatori se confruntă cu dureri toracice sau 
palpitatii, dureri de cap, greață, transpiratii, 
modificări în conţinutul urinei (precum urină 
sangvinolentă), dureri de spate, frisoane, anxietate 
şi/sau insomnie. 446 Tar acestea sunt doar efectele 
secundare obișnuite; cele mai puţin uzuale includ 
un libido scăzut, eriteme, amnezie si ideatie 
suicidară (la 0,1-1% dintre utilizatori). Se stie de 
asemenea cà modafinil provoacà o buimăceală 


destul de serioasà dupà ce trece efectul initial. Prin 
urmare, nu iti recomand să încerci aceste 
medicamente dacă nu suferi de narcolepsie. 


Un nootropic de urmarit 


Nu aș putea trece mai departe fără să nu 
mentionez substantele psihedelice intr-un capitol 
despre nootropice. Microdozarea psihedelicelor 
presupune consumul de 5-1096 din doza uzualà de 
LSD sau ciuperci magice și a devenit populară, 
în anumite cercuri, pentru îmbunătățirea 
dispozitici si reducerea anxietăţii. 4 În toamna 
anului 2020, Oregon a devenit primul stat din 
Statele Unite care a legalizat psilocibina, 
ingredientul activ din ciupercile magice, pentru 
administrarea cu scop medicinal în domeniul 
sănătăţii mintale. “2 Dar în ceca ce privește 
utilizarea în scopul stimulării cognitive, datele 
sunt mal putin promitatoare. Puținele studii 
existente au arătat mai ales efecte ușoare sau 


niciun efect. x 


Ca sà fiu sincerà, acest lucru nu 
inseamnă că nu există niciun beneficiu. În fond, 
cercetările convenţionale de regulă stabilesc o 
medie a efectelor la un număr mare de persoane, 
astfel că pot să Ignore efectele pozitive care apar la 
unii indivizi. Cu toate acestea, există riscuri 
semnificative asociate cu utilizarea unor intervenţii 
testate mai puţin riguros, mal ales dacă ceva este 


ilegal în locul unde îl foloseşti. Atunci când alegi 


intervenţii de ncurohacking, ai numeroase alte 


opţiuni care sunt legale pe o scara mal largă ȘI care 


au fost mai riguros evaluate științific. 


DE REŢINUT 


Cumpărătorule, atenţie: vitaminele, 
suplimentele alimentare, băuturile și 
plantele eliberate fără rețetă care au ca 
scop sănătatea şi îmbunătăţirea 
cognitiel nu sunt reglementate in 
Statele Unite (si în multe alte tari). În 
plus, conţinutul unei anumite sticlute 
pe care o cumperi nu este neaparat pur. 
De asemenea, cantitatea dintr-un 
anumit compus din acel produs poate 
varia în mod semnificativ, făcând 
dozajul mai complicat și crescând riscul 
de interacțiuni necunoscute. 

Medicamentele eliberate pe bază de 
rețetă medicală sunt concepute pentru 
afecțiunea pentru care au fost testate; 
ia-le numai dacă ti-au fost prescrise 
personal. În caz contrar, te-al putea 
confrunta cu efecte secundare bizare sau 
chiar periculoase. Aceste medicamente 
te fac să te simti mal sigur pe tine (asa 
cum se intampla in cazul administrarii 
de Adderall), dar de cele mai multe ori 
nu te fac si mai competent. 


3. Plantele sunt utilizate pentru reglarea 
emoţională, funcţia executivă, 
capacitatea de invatare si memorare, 
însă tinerii cu vârsta sub 25 de ani, 
femeile însărcinate sau persoanele care 
suferă de o afecţiune medicală gravă ar 
trebui să evite administrarea lor. 
Totodată, consultă un medic specialist 
înainte de a hotări doza. 


Capitolul 20 


De la domeniul stiintifico-fantastic 
la cel stiintific 


O tehnologie suficient de avansată este greu de distins de magie. 


ARTHUR C. CLARKE 


limp necesar: 33 de minute 
Obiectiv: Să înţelegi puterea 
neurotehnologiilor nou apărute 


Înainte de a incepe propria ta aventură de 
neurohacking, nu mă pot abtine să nu iti las 
cáteva subiecte la care sà reflectezi in incheiere. Nu 
ești curios in legătură cu tipurile de tehnologii 
inovatoare privind creierul? 

Vom dedica prima parte a acestui capitol 
explorării tehnologiilor care par de domeniul 
stiintifico-fantasticului, dar care devin rapid, sau 
au devenit deja, fapte stiintifice. 

Ne vom ocupa de trei categorii de tehnologii 
din viitorul apropiat: selectia și modificarea 
genetică, transformarea în fiinţe umane hibride 
(partial fiinte umane, partial mașinării) şi 
progresele din domeniul informaţiilor despre 
cognitie. Vom analiza de asemenea câteva dintre 
întrebările cu un impact mai extins pe plan social 
la care ai putea reflecta atunci când iti definesti 


etica personalà legatà de neuro-hacking. Doar 
pentru cà poti testa ceva nu înseamnă si Cà ar 
trebui sà o faci. Neurotehnologia ar putea exacerba 
diviziunea dintre bogati si săraci. Ce s-ar întâmpla 
dacă cei înstăriți ar obţine acces mai devreme la 
tehnologii care să le permită nu doar să posede 
mai multe lucruri, ci și să devină mai mult — fie că 
asta înseamnă mal inteligenţi, mal fericiţi sau 
capabili de a trăi mai mult? După aceea, vom 
discuta despre progresul tehnologic corelat cu 
domeniul din neurostiinte care mà entuziasmeaza 
cel mai mult. 


Gene mai inteligente 


Este inteligența moștenită genetic? | Oare 
problemele pe care e posibil să le ai cu învățarea își 
au sursa în copilărie sau chiar în perioada de 
dinainte? Dacă da, ce poti face în această privinţa: 
O întrebare cu care m-am confruntat eu a fost: 
problemele mele legate de citire au avut sau nu o 
cauză genetică? 

În 2011, m-am hotărât să fac un test de salivă 
cu ajutorul kitului companiei 23andMe pentru a 
afla mai multe despre ADN-ul meu în general. 
Când am descoperit posibilitatea de a avea niște 
gene care mă predispun la dislexie, am dat click cu 
nerăbdare ca să citesc. Răspunsul? Nu. Ce altceva 
puteam afla în legătură cu moştenirea mea 
genetica mintalà? Se pare cà posedam o genă care 
imi crește șansele de a avea o memorie episodică 
mai ridicată decât media. Acest lucru m-a făcut 


să-mi amintesc de anumite momente când 
amintirea mea legată de un eveniment comun a 
fost mai precisă decât cea a prietenilor sau a 
membrilor familiei mele. Curând dădeam din cap 
simțind că cineva mă înţelege. Alte rezultate se 
potriveau de asemenea cu experienţele mele 
personale. M-am oprit. Începea sa semene cu o 
versiune evoluată tehnologic a unul horoscop. Cât 
de precis era totul? În cazul genelor legate de 
cognitie, cea mal mare parte a datelor stiintifice 
sunt inca preliminare. Îmi verific in continuare 
rezultatele obținute CU ajutorul 23andMe 
aproximativ in fiecare an ȘI adesea descopăr ca 
interpretarile ADN-ului meu s-au schimbat. De 
exemplu, 23andMe a pronosticat odatà cà sunt o 
persoană nocturna, dar cea mai recentà versiune 
prezice că prefer să mă trezesc devreme (nu, a 
nimerit-o prima  dată!). In multe cazuri, 
cercetătorii Inca incearca sa inteleaga ce gene 
contribuie la aparitia anumitor comportamente 
sau Caracteristici, pentru ca aceasta stiintà este inca 
in dezvoltare. 


CAT DE MULT INFLUENTEAZA GENELE 
COGNITIA 

SI CAPACITATEA NOASTRA DE A AVEA 
REALIZARI 

PE DIVERSE PLANURI? 


In ultimele doua decenii, cantitatea de informatii 


genetice pe care o avem la dispoziţie a explodat. 


Am avut Proiectul „Genomului Uman“ în valoare 
de peste 1 miliard de dolari ȘI tot felul de alte 
descoperiri uimitoare — cu toate acestea, sa extragl 
adevărul din informaţiile genetice a fost mult mai 
greu decât s-au așteptat initial cercetătorii. Am 
văzut multe teste efectuate pe adulti sl copil, care 
încercau să dea răspunsul la următoarea întrebare: 
participanţii care obțin un punctaj mai ridicat la 
testele de inteligenţă și/sau cu diplome de studii 
mal avansate sau care ating praguri importante pe 
planul dezvoltării (în rândul copiilor) au gene 
comune sau anumite combinaţii de gene comune? 

În momentul de fata, răspunsul pare să fie 
teribil de lipsit de eleganţă; contribuţia genetică la 
inteligenţă aparent nu e în sarcina unei gene unice. 
În schimb, se pare că există un număr mare de 
gene si fiecare contribuie la inteligență în diferite 
grade (aşa cum este aceasta măsurată cu ajutorul 
testelor IQ, care sunt imperfecte). Pana în 
prezent, cercetătorii au trecut în revistă milioane 
de date și se pare că mai multe combinații de gene 
ar favoriza o abilitate cognitivă mai ridicată. O 
evaluare recentă care colectează date de la „indivizi 
sănătoşi pe plan cognitiv“, adunate între 1995 si 
2009, a descoperit cà peste 50 de gene par sà joace 
un rol ín inteligentà, dar efectele estimate ale 
hecărei gene variază enorm de mult. Indiferent de 
rolul jucat de gene in inteligentà, probabil cà e 
vorba de un efort de echipà coordonat, si nu doar 
de activitatea unei singure gene, £3 

Pentru a explora rolul genelor si al mediului in 
ce priveste succesul in viata al unei persoane, 


putem să ne uităm la teoriile psihologului suedez 
K. Anders Ericsson, inițiatorul cercetării din 
spatele regulii „celor 10 000 de ore“ pe care 
Malcolm Gladwell a popularizat-o în cartea 


Exceptionalii. Povestea succesului”. 


Ericsson și-a 
dedicat viata profesională studierii cauzelor 
succesului oamenilor care au performante 
semnificative, fie cà e vorba de muzicieni, atleti 
sau Jucatori. El adoptă o atitudine care pune 
accentul pe mediu: „Deoarece stim ca practica este 
cel mai important factor in determinarea 
succesului pe care il obtine in final o persoană 
într-un anumit domeniu, pare logic ca rolul jucat 
de gene, dacă acesta există, să se manifeste prin 
influențarea probabilității ca o persoană să se 
angajeze într-o practică deliberată sau prin gradul 
de eficienţă al acesteia. Diferenţele genetice sunt 
astfel privite dintr-o perspectivă complet 
diferită. ^9 

Eu pot să pun pariu că afirmatia lui e corectă. 
Dacă am putea găsi un mic set de gene „ale 
perseverentei^, probabil că acesta ar juca un rol 
foarte mare în succesele repurtate de un individ, 
desi ar fi interesant de vàzut ce aspecte ale 
performantei mintale influenteazà aceste gene. În 
fond, probabil că ai cunoscut pe cineva care a 
obţinut un punctaj ridicat la testele de IQ și a avut 
rezultate academice bune, dar apoi a avut 
dificultăţi când s-a confruntat cu proiecte care 
presupuneau mai multe ore de efort sau o 
activitate mai putin structurată. Eu bănuiesc cà 
unele gene pot reprezenta într-o anumită măsură 


un factor predictiv pentru cát de bine te descurci 
la testele standardizate, iar un set diferit de gene, 
un factor predictiv pentru cât de bine poti 
îndeplini sarcini pe termen lung, precum 
construirea unei companii sau întemeierea unei 
familii. 


PUTEM SĂ AVEM COPII MAI INTELIGENȚI? 


Această întrebare se ivește periodic în discuţiile 
legate de neurotehnologie, O ştiinţă aflată în 
dezvoltare. Desi nu au găsit o genă unică „a 
inteligenţei“ care să fie responsabilă în mod 
exclusiv de stimularea cognitiel, cercetătorii au 
descoperit opusul acestela: variante genetice 
specifice care conduc la o functionare cognitivă 
defectuoasă. La nivel global, a devenit un lucru din 
ce în ce mai obișnuit efectuarea testelor în timpul 
sarcinii pentru identificarea sindromului Down, a 
defectelor de tub neuronaal, a trisomiei 18 si 
sindromului Smith-Lemli-Opitz, afectiuni care 
apar împreună cu un risc semnificativ sporit de 
funcţionare cognitivă defectuoasă, printre altele. 55 
Astfel se ajunge la o decizie dificilă în legătură cu 
ducerea până la capăt sau nu a sarcinii. Din acest 
motiv, unele cupluri cu un istoric familial de 
afecţiuni specifice au apelat la tehnologii 
reproductive precum FIV (fertilizarea in vitro) 
pentru a fi ajutate să selecteze ovulele și 
spermatozoizii cu un risc mai scăzut de a transmite 
genele unor afecţiuni incurabile. 


Acest lucru înseamnă că, în curând, locurile de 
joacă din cartierul tău se vor umple de copii 
extraordinar de draguti, sănătoşi tun si cu un 
intelect uluitor? Probabil că nu. Cu siguranţă că 
tehnologia reproductivă ar putea fi folosită pentru 
anumite tipuri de îmbunătăţiri nemedicale — de 
exemplu, pentru a alege culoarea ochilor 
copilului —, dar foarte puţine trasaturi sunt 
suficient de bine intelese ca o simpla selectie 
genetică să poată fi făcută astfel. Mai general 
vorbind, copiii modificaţi genetic nu sunt doar 
descurajati, ci sunt chiar interzisi în numeroase 
locuri. 5 Însă, odată ce tehnologia va avansa, O 
parte din vechile reguli e posibil să fie 
reexaminate. 

Ín 2018, omul de știință chinez He Jiankui, 
un nonconformist, a folosit o tehnologie de 
editare genetică numită CRISPR-Cas9 în 
incercarea de a conferi rezistenţă la HIV unor 
gemene. Răspunsul global a fost foarte negativ; 
autorităţile chineze l-au amendat pe He cu o sumă 
echivalentă cu 430 000 de dolari si l-au 
condamnat la trei ani de închisoare.“ Tari din 
întreaga lume au condamnat acest tip de 
comportament, unele mai ferm ca altele.“ În vara 
anului 2019, House Appropriations Committee a 
votat pentru menţinerea interdictiei de a procrea 
copii modificati genetic în Statele Unite.*? 

În ciuda acestei lovituri, CRISPR este văzut ca 
un instrument genetic revoluţionar. Pe vremea 
când lucram în laboratoare de biologie moleculară, 
nu era posibil să modifici genetic gene umane. 


Pentru a explora editarea genetica, am lucrat cu 
„modele de organisme genetic“, precum soarecii. 
A trebuit să folosim o abordare mult mai 
complicată care a presupus proiectarea unel 
proteine specifice pentru fiecare secvenţă de ADN 
pe care voiam să o schimbăm, ceea ce era costisitor 
ca timp, prezenta un potenţial ridicat de erori ȘI 
era scump. Folosirea CRISPR-Cas9 (și a altor 
sisteme CRISPR) este mai simplă, mai rapidă și 
mai ieftină ȘI le permite cercetătorilor să acapareze 
sistemele de apărare naturală pe care bacteriile le 
folosesc pentru a combate virusurile. Informaţiile 
pe care le detinem despre aceste sisteme ne-au 
permis să transformàm bacteriile în mici masinarii 
care fac ce vrem noi; acum, putem căuta secvente- 
țintă în ADN si sa inlocuim secvențele actuale cu 
secvenţe genetice nol, dorite de noi. Apoi, 
masinária adaptată pornind de la bacterie produce 
proteinele pe care le dorim noi. Acest lucru a 
început deja sa revolutioneze cercetarea genetica 
din multe domenii, inclusiv din neurostiinte. 2? 

Cu toate acestea, profesorul Feng Zhang, unul 
dintre liderii dezvoltării CRISPR-Cas9, a 
menţionat dezavantajele sale în cadrul unei 
prezentări la care am luat parte în 2016; a 
subliniat că pot fi uneori desprinse neintentionat 
alte segmente de ADN.“ [a acea vreme, Zhang 
lucra la o tehnică pentru a creşte specificitatea 
necesară unul protocol mai precis, permitandu-ne 
sa intelegem mai bine — si poate intr-o zi sa 
tratam — afectiuni complexe care au cauze genetice 
si epigenetice multiple. Deoarece cognitia este 


evident influentatà de numerosi factori 
contributivi genetici si epigenetici, nu este chiar 
atât de greu să ne imaginăm cà tehnologia 
CRISPR ne va ajuta să decodăm si acest lucru. 
Dacă vrei să te joci tu însuţi folosind CRISPR- 
Cas9 şi să editezi genele unor bacterii, nu pe alte 
tale, există kituri pentru editarea la domiciliu, 
disponibile la mai puţin de 170 de dolari, 
furnizate de o companie online nou înființată 
numită ODIN4@ Însă procedura prespune să ţii 
bacteria E. coli la frigider. Eu nu am fost încântată 
de ideea ca mâncarea mea să fie potenţial 
contaminată cu această bacterie, asa ca am ales sà 


mà abtin de la acest experiment casnic. 


Fiintele umane hibride: 
cognitia ajutată de masinarii 


Când isi imaginează un viitor cu cyborgi, unii 
oameni se gândesc, fireste, la scenarii în care 
acestia preiau controlul asupra lumii noastre sau 
forme de inteligență artificială distrug în totalitate 
omenirea. As vrea să prezint câteva scenarii in care 
tehnologia bazatà pe neurostiinte și științele 
cognitive ar putea reduce si chiar preveni suferința 
umană. Să explorăm câteva domenii în care 
estomparea diviziunii dintre fiinţele umane si 
mașinării ar merita să se întâmple. 


REDUCEREA ERORILOR UMANE 


Soferi somnorosi, chirurgi extenuati... Câte vieți 
nu au fost pierdute ca urmare a erorilor umane? 
Diverse modele de mașini au in prezent „sisteme 
de detectare a somnolenţei“ care folosesc sisteme 
de urmărire a mișcărilor oculare pentru a se 
asigura că ochii tăi rămân deschişi atunci cand 
conduci.“ Gmail avea înainte o caracteristică 
numită „Goggles“ care împiedica trimiterea e- 
mailurilor târziu în noapte în urma consumului de 
alcool, pe care ulterior să le regreti. După o 
anumità orà, iti punea niste întrebări elementare 
de aritmetică. Dacă răspundeai greșit la prea multe 
dintre ele, iti bloca accesul la e-mail. 4 

ȘI dacă ai avea un sistem personalizat care să 
iti urmărească starea fizică pe parcursul zilei ȘI să 
iti ofere recomandări cu rol de preventie? De 
exemplu, oboseala duce adesea la iritabilitate ȘI la 
raționamente greşite. În loc să tipi farà rost la 
copiii si la partenerul tău la finalul unei zile lungi, 
ai putea întreprinde niște acțiuni de preventie 
pentru a-ti reduce nervozitatea cu mai multe ore 
inainte. Un sistem de detectie a somnolentei ar 
putea sà iti monitorizeze in mod continuu ritmul 
cardiac, miscárile oculare, respiraţia ŞI alti 
indicatori biologici. Persoanele obosite rareori își 
dau seama cât de obosite sunt până când nu se 
uită la rezultatul propriei lor greșeli sau al unui 
comportament care nu le caracterizează. Dacă un 
sistem de monitorizare obiectiv ar prezice că vei fi 
periculos de extenuat în câteva ore, al putea fi mai 


dispus sà tragi un pui de somn de 10 minute 
preventiv sau sà faci o plimbare mai vioaie in 
timpul pauzei de pránz. 

Tehnologia ar putea fi utilă pentru oamenii 
cărora le-ar fi greu să planifice, să reflecteze la 
strategii, sa ia decizii, sa respecte angajamente 
prealabile sau sa se ocupe de o multime de 
informatii noi. Cercetatorul Falk Lieder de la Max 
Planck Institute a studiat instrumentul 
„Consilierul în luarea deciziilor“ de pe website-ul 
Clearer Thinking șI a descoperit cà „participanţii 
au prezentat între 27 și 38% mai puţine regrete in 
legătură cu decizia luată după ce au folosit 
instrumentul decât atunci când au luat o decizie 
majoră fără acesta ^*?, Acest instrument pune niște 
întrebări foarte specifice care presupun un răspuns 
liber, pentru a-i ajuta pe participanţi să evite 
erorile uzuale de cognitie, precum faptul de a uita 
să ia în calcul alte opţiuni. 

Similar, în cazurile în care e probabil ca modul 
in care suntem noi proiectati ca ființe umane din 
naștere să ne ducă pe o cale greşită, faptul că 
beneficiem de puţin suport cognitiv exact la 
momentul potrivit ne-ar putea schimba viata. 
Creierul nostru nu a evoluat în mod semnificativ 
în ultimii 20 000 de ani, când se concentra pe 
evitarea prădătorilor, urmărirea unei potenţiale 
prazi şi observarea ȘI culegerea de nuci, fructe de 
pădure și alte surse de hrană. Sistemele atenţiei 
noastre au aranjat în ordinea  prioritátilor 
informaţiile noi si pe cele care indicau cà ceva se 
mișcă rapid si au oferit o doză de energie si o 


capacitate de concentrare suplimentară de fiecare 
dată când ne confruntam cu acestea. Potrivirea 
dintre creierul nostru vechi de 20 000 de ani și 
multe dintre sarcinile din ziua de azi reprezintă 
reţeta perfectă pentru posibile erori, deoarece mare 
parte din munca modernă este repetitivă si 
orientată spre detalii. Colectarea de date (când 
aceeași întrebare este pusă în mod repetat, precum 
reținerea informatiilor legate de clienti in 
activitatea de comerţ) ȘI condusul pe autostradă 
sunt două exemple de sarcini care pot fi 
plictisitoare si repetitive, exact tipul de activitate in 
cazul careia creierul uman probabil ca va comite 
fara sà vrea o eroare sau se va cufunda intr-un 
microsomn.É$ Automatizarea totală a muncii ne 
poate seca de elan, dar automatizarea într-o 
masură potrivita ne face munca mai reușită și mai 
plăcută. Maşinile cu pilot automat, spre deosebire 
de fiinţele umane, nu obosesc, nu se lasă guvernate 
de furie sau nu-și iau mâinile de pe volan ca să 
răspundă la telefon. Însă fiinţele umane in 
combinatie cu inteligenta artificialà ar putea oferi 
cea mal sigură experienţă de sofat posibilà, una in 
care slăbiciunile inerente ale funcţiilor noastre 
executive umane sunt contrabalansate de punctele 
forte ale masinii ȘI viceversa. 


AJUTOARELE NOASTRE COTIDIENE 


Un alt mod mărunt în care tehnologia ar putea 
sprijini functia executivà este de a contribui la 
simplificarea sarcinilor zilnice: e posibil sà nu ne 


mai uităm niciodată cheile. În Suedia, mii de 
persoane au ales sa-și implanteze microcipuri în 
pliul de piele dintre degetul mare si palmă.*7 
Aceste  microcipuri, care adesea utilizează 
identificarea cu radiofrecventa (IDRF), le permit 
oamenilor să deschidă ușile locuinţelor, birourilor 
si ale altor locaţii folosind doar o undă radio 
provenită de la mâna lor. De când cea mai mare 
companie feroviară a Suediei le permite călătorilor 


3 multe 


să-și folosească cipurile in loc de bilete,“ 
persoane se aşteaptă să urmeze si alte utilizări ale 
acestora. Unii oameni au început deja să stocheze 
ȘI alte informaţii pe cipurile lor, inclusiv codul de 
asigurat in sistemul de sănătate. Creșterea 
popularității sistemelor de credit fără bani lichizi i- 
a făcut pe unii să creadă că banii ar putea fi 
următorul lucru stocat permanent între degetul 
mare și palmă. 

Până acum, pare să nu fie nicio problemă 
legată de faptul ca cipurile ar fi atrase magnetic în 
timp ce persoana care îl are implantat trece prin 
controlul de securitate sau când este folosit un 
dispozitiv de scanare medical precum cel de 
imagistică prin rezonanţă magnetică. Dacă e 
implantat corespunzător, riscul de infecţie este 
redus. Deoarece un posibil hot ar trebui să stie că 
ai un microcip implantat în mână, riscul de furt 
este probabil mai mic decât cel de a ti se fura 
portofelul sau cheile, pentru cà hotul ar trebui sá 
he dispus să il taie din tine ca sa il ia. Desi e 
posibil ca unele persoane să se opună unui mod 
atât de invaziv de a simplifica lucrurile, faptul că 


nu va trebui niciodatà sà consumi energie mintalà 
pentru a-ţi aminti unde tl-al pus cheile, portofelul 
sau cartea de identitate ar putea fi extrem de 
valoros pentru functia executivă. Dacă vrei să 
achizitionezi un cip de probă, ai putea să arunci o 
privire la cipul xEM RFID produs de Dangerous 
Things; dacă te hotarasti sa mergi pe aceasta cale, 
iti recomand călduros să te duci să ti-l implanteze 
cineva care a fàcut acest lucru cu succes de multe 
ori înainte.“ Eu încă nu mi-am implantat un cip, 
desi mă tentează ideca. 


NEUROTEHNOLOGIE FĂRĂ MIȘCARE 


Specialiștii în neuroinginerie au lucrat decenii la 
rând la o interfaţă creler—masina care să le permita 
impulsurilor electrice din creier sa se transforme 
direct in miscari in lumea reala, fara a fi nevoie sa 
iti misti mana pentru a deplasa un mouse sau 
chiar gura pentru a vorbi unui program care 
transforma vorbirea in text. Poate suna fantastic, 
insă tehnologia care convertește gândurile in 
acțiune există, doar cà nu a devenit uzuală. De 
obicei, dispozitivele implică EEG sau se bazează pe 
RMN, dar, în general, dificultatea nu constă în a 
citi semnalele electrice slabe, subtile provenite de 
la creier, ci în a le interpreta corect, rapid ȘI la un 
cost rezonabil. 

O companie numită CTRL-labs a venit cu o 
nouă abordare. În loc să citească semnalele 
creierului prin craniu, recepționează semnalele 
electrice provenite de la muschi printr-un 


dispozitiv purtat la  încheietură. In 2018, 
compania a fost cumpărată de Facebook la un pret 
care se situa undeva între 500 de milioane si 1 
miliard de dolari. Acest lucru nu e surprinzător, 
având în vedere tentativele companiei Facebook de 
a explora interfata creier—calculator: Facebook și-a 
stabilit ca obiectiv obţinerea unui „sistem de 
vorbire tăcută care ar putea redacta 100 de 
cuvinte pe minut „direct din creier“. Foarte 
probabil, vom vedea o versiune a acestui produs 
disponibilă pe piaţă în următorii 5-10 ani — sau 
chiar mai curând. 

Cand gătesc, mâinile mele par să devină 
instantaneu lipicioase și mi-e greu să-mi accesez 
telefonul. Mă deranjează, pentru că adesea am 
nevoie de informaţii precum: „Este în regulă să 
mănânci pizza dacă ai copt-o accidental cu 
ambalajul de carton sub ea?” sau: „Cât timp 
trebuie fiert un ou?“ (Asa cum probabil că ţi-ai dat 
seama, nu sunt o bucătăreasă prea bună.) Am 
încercat comenzile vocale, dar acest lucru a avut 
efecte negative neașteptate. Mă trezesc tipand: 
„Ou, nu bou! si apoi bombanind: „De ce isi 
inchipuie Siri cà vreau sà stiu cum sà fierb un 
bou?" Sigur, ar fi utilă îmbunătăţirea transformării 
vorbirii in text, însă dacă am dispune de o 
tehnologie care sa conştientizeze contextul, acest 
lucru ne-ar rezolva problema mai bine. 

Păcat că ochelarii de la Google I-au speriat pe 
oameni; când i-am testat, nu m-a deranjat că 
aceștia „vedeau“ ce vedeam cu. De fapt, mi-a 
plăcut să văd indicaţiile Google Maps redate pe 


lentila ochelarilor personali și m-am simțit ca si 
cum as fi ajuns într-un film cu James Bond. [nsà 
multe persoane s-au temut să nu fie filmate în 
mod involuntar cu ajutorul camerei cu care erau 
prevăzuţi ochelarii și nu au fost încântate să stea în 
preajma „cyborgilor“. Multe baruri si restaurante 
din San Francisco le-au interzis accesul celor care 
purtau ochelarii de la Google.“ Unii au spus că 
acești ochelari au apărut pur si simplu prea 
devreme, cà oamenii se vor acomoda in cele din 
urma cu aceasta tehnologie. În comparaţie cu 
„pixurile CU reportofon“ care înregistrează cursuri 
ȘI chiar iau notițe pentru studenți automat (de 
exemplu, Livescribe si alte dispozitive de tipul 
pixurilor inteligente), ochelarii Google Glass erau 
mai degrabă un „obiect drăguţ decât o 
„necesitate“. Poate oamenii se temeau mai mult de 
faptul că li se vor înregistra chipurile decât vocile. 


NEUROTEHNOLOGIA SENZORIALĂ ȘI 
CREATIVITATEA 


Cum ţi-ai putea extinde imaginaţia dacă ai putea 
experimenta mai mult din lumea în care trăieşti 
folosind mai mult decât cele cinci simturi 
obişnuite? În discursul său popular TED din 
2015, specialistul în neurostiinte David Fagleman 
a vorbit despre o tehnologie care le-ar putea 
permite oamenilor sà aibá experienta unor simturi 
aditionale.“ Transductorul extra-senzorial versatil 
dispune de motoare minuscule care convertesc 


sunetele in vibratii. Cea mai imediatà utilitate a sa 
a fost de a le permite surzilor să „audă“ lumea prin 
trunchiul corpului. 

Primind o finanţare sub forma unui capital de 
risc pentru a realiza un dispozitiv portabil de acest 
tip“, Eagleman şi echipa lui au dezvoltat un 
dispozitiv pentru încheietură numit The Buzz, in 
sprijinul oamenilor care prezintă deficienţe de auz. 
Acesta dă o anumită senzaţie la nivelul pielii 
persoanel care poartă dispozitivul de fiecare dată 
când un sunet este generat în apropierea sa. Noua 
opţiune contrastează cu costul ȘI complexitatea 
unui implant cohlear, de exemplu, care implică ȘI 
o intervenţie chirurgicală. Fagleman și echipa au 
experimentat deja cu opţiuni de „suplimentare 
senzorială“ care i-ar putea ajuta pe oamenii cu 
acces Ușor la cele cinci simturi să-și mai adauge si 
altele. Fi s-au conectat la datele de la bursă pentru 
a crea „O experienţa perceptiva directă a mișcărilor 
economice de pe planetă“. De asemenea, au 
proiectat lumină infrarosie (pe care o pot vedea 
tântarii)“, ultravioletă (pe care o pot vedea 


)/? si date de la Twitter prin acest 


fluturii 
transductor pentru a le oferi oamenilor un mod 
complet nou de a se ,uita^ la aceste fluxuri de 
date. Fagleman si echipa lui au pus la dispozitia 
2 3 
oricui codul din spatele acestui transductor 
accesibil; ei speră ca alte persoane sa se gândească 
la și mai multe aplicaţii, pentru a imbogati 


creativitatea si imaginaţia umană.“ 


NEUROTEHNOLOGIA SI ETICA 


[n loc să perpetueze ideile preconcepute pe care 
oamenii deja le au, e posibil ca tehnologia“? sa ne 
ajute să devenim mai echidistanti. Înainte ca 
cineva sa ia o decizie bazată pe o idee 
preconcepută, apar anumiți indicatori 
comportamentali si fizici specifici. Masinariile ar 
putea să înregistreze microexpresiile faciale, să 
urmarească mișcările oculare și să detecteze 
schimbările de ritm cardiac care semnalează stresul 
emoţional — semnele care arată că o persoană 
devine confuză, extenuată sau copleșită emoţional. 
Masinària ar putea apoi interveni pentru a preveni 
reacţii exagerate, periculoase, înainte ca acestea să 
se producă. 

În primăvara anului 2020, protestele legate de 
cazul George Floyd au atras atenţia asupra 
comportamentului rasist brutal al poliţiei de pe tot 
teritoriul Statelor Unite. Cu toate acestea, pentru 
multe persoane, comportamentele nu au fost 
surprinzătoare. Cercetători precum profesoara 
Jennifer Eberhardt de la Stanford au folosit, timp 
de decenii, scanarea neuronală pentru a studia 
felul în care creierul procesează chestiunea rasei si 
în care produce idei preconcepute. Aceste 
întrebări — inclusiv cele despre modul în care ne 
dă creierul senzaţia că suntem amenințați — au fost 
explorate de un număr din ce în ce mai mare de 
studii din domeniul neuroștiințelor. Au fost de 
asemenea examinate cu atenţie și prejudecățile de 


gen. Un studiu a arătat cà, atunci când angajatorul 
avea de ales între două CV-uri identice cu nume 
diferite pe prima pagină, CV-ul cu un nume care 
părea de bărbat era ales în mod constant în 
detrimentul candidatului cu calificări identice, dar 
cu un nume care părea a fi de femeie. Cum ar fi 
dacă neurotehnologia morală ar putea să le 
amintească directorilor care se ocupă de angajari să 
acopere numele de pe CV-uri înainte de a le 
examina? 

Speranţa ca tehnologia ne va ajuta sa devenim 
mai morali poate suna ca o sugestie ciudata, luand 
in calcul faptul ca, de curand, s-a descoperit ca 
inteligenta artificiala utilizata pentru a lua decizii 
în sistemul american de asigurări de sanatate*®, 
cea care era responsabila de angajarile de la o 
companie de tehnologie majoră“ ȘI software-ul 
american de realizare a profilului criminalistic? 
prezintă prejudecăți de gen, etnice sau rasiale 
cuantificabile. De fapt, AI detecta tipare în date ce 
reflectà inechitatile ȘI prejudecățile actuale tipic 
umane. Fiintele umane sunt subiective si AI invata 
de la oameni, dar poate ca in cele din urma va fi 
mai uşor sa  corectám prejudecățile unei 
mașinării — fiindcă asemenea corectii vor fi cerute 
de la o mașinărie, si nu de la o persoană care ar 
putea intra în defensivă — decât să eradicăm în 
totalitate prejudecățile pe care le avem noi insine. 


NEUROTEHNOLOGIA REPARATORIE 


Antreprenorul din domeniul ingineriei Elon Musk 
este cunoscut pentru îndrăzneală. A început prin a 
influenţa sistemele de plăți (PayPal), apoi a trecut 
rapid la energia solară (SolarCity), călătoriile 
spatiale (SpaceX) si mașinile electrice (Tesla). Elon 
Musk şi-a exprimat de mult îngrijorarea că 
inteligența artificială ne va depăşi ȘI ca, dacă nu o 
putem învinge, trebuie să ne alăturăm acestei 
tehnologii. Pentru a face exact acest lucru, el ȘI 
echipa lui de la Neuralink au propus o metodă de 
a insera „o conexiune computerizată în creier, la 
fel de sigură și de lipsită de durere precum 
chirurgia oculara LASIK“. 

In vara anului2019, Elon Musk si echipa lui 
si-au dezvăluit succesul repurtat până acum in 
construirea unui robot ca o „mașină de cusut, 
capabil să plaseze fire minuscule adânc în creier. 
Cunoscută și ca „dantelă neuronală“, această plasă 
hnă este compusă din electrozi minusculi care pot 
să monitorizeze funcţia cerebrală si să comunice 
direct cu masinariile. Ne-ar putea permite sa ne 
combinam si sa ne amplificam inteligenta cu cea a 
computerelor. Inainte ca acest viitor SF maret sa 
prinda contur, aplicatiile din viitorul apropiat ale 
dantelei neuronale probabil că vor fi medicale, 
precum ajutorul dat oamenilor cu membre 
amputate să meargă sau recăpătarea auzului, 
vàzului ori vorbirii. S 

Un alt element SF care devine rapid fapt 
ştiinţific este ceva numit praf neuronal. Niste 
senzori minusculi, de dimensiunea unor granule 
de nisip, furnizează date în timp real cu privire la 


ceea ce se intàmplà in interiorul corpului. Senzorii 
pot sà ofere informaţii inclusiv despre sănătatea 
organelor, să furnizeze ,electroceutice ^9 care ar 
putea să suprime apetitul ori să controleze 
funcţionarea vezicii urinare sau — deoarece acest 
aspect are legătură cu domeniul nostru de 
interes — ar putea citi (si poate chiar „scrie ) 
informaţii prin intermediul semnalelor electrice de 
la nivelul creierului. In timp ce electrozii 
tradiţionali trebuie să he îndepărtați o dată pe an 
sau o dată la doi ani și necesita, de asemenea, 
forarea unor găuri prin craniu, praful neuronal ar 
fi wireless și ar putea fi introdus în corp prin 
intermediul unei seringi. Acesta ar putea fi „sigilat 
în interior, evitând infectiile și deplasarea nedorită 
a electrozilor “.£€ 

Sau, în loc de implanturi conectate la 
computere, cum ar fi dacă am putea să producem 
țesut cerebral complet nou pentru a înlocui părțile 
care au fost lezate sau care sunt bolnave? Deşi 
suntem încă departe de a realiza transplanturi 
directe de ţesut cerebral, două tehnologii au făcut 
acest demers putin mai posibil. Utilizarea 
inteligentă a celulelor stem pluripotente le-a 
permis neurobiologei Madeline Lancaster de la 
Universitatea din Cambridge si colegilor săi, 
conform unui material publicat in 2019, sa 
dezvolte  „minicreieri” 3D, folosind un 
echipament de laborator destul de convenţional. 
Acești minicreieri urmează atât de îndeaproape 
modul în care creierul uman se dezvoltă în uter, 
încât corespund formei sl tiparelor de expresie a 


genelor vazute pe parcursul primului trimestru de 
sarcină.“ Alti oameni de ştiinţă dezvoltă metode 
de a folosi imprimarea 3D a unor materiale special 
construite pentru a face procesul de construcţie a 
minicreierului mai rapid, mai precis și, în cele din 


urmă, mai repetabil.4® 


NEUROTEHNOLOGIA LONGEVITATII: 
AM PUTEA TRÁI PENTRU TOTDEAUNA? 


Pe măsură ce avansàm de la SF la fapt științific, să 
punem o altă întrebare îndrăzneață: am putea să 
ne conservăm creierul sau mintea pentru a trài cât 
mai mult cu putintà? 

Două abordări foarte diferite ne-ar putea fi de 
ajutor. Optiunea fezabilă pe termen scurt este 
imortalitatea digitală. Cea mult mai îndepărtată 
este simularea întregului creier. Să pornim de aici. 

O posibilă cale spre imortalitate implică 
„Proiectul creierului uman“ din Europa, în valoare 
de 1 miliard de dolari, și numeroasele grupuri de 
cercetare care se concentrează asupra decodării 
legăturilor neuronale precise ale creierului (într-un 
domeniu cunoscut drept conectomie). Cercetătorii 
urmăresc să simuleze un creier care este în 
principiu un amalgam de multi creieri, un fel de 
medie a lor. Pentru a obţine o simulare specifică a 
intregului tàu creier, probabil cà ar trebui mai 
întâi să mori — cel puţin până în acest moment. La 
Nectome (un start-up susținut de Y Combinator, 
care sprijină firmele de tehnologie aflate la început 
de drum), abordarea privind conservarea creierului 


se bazează pe oameni care acceptă să li se 
introducă în corp substanţe chimice cu rol de 
imbalsamare, cât timp aceștia sunt încă în viață. 4% 
Desigur că ei nu fac asta până când nu sunt pe 
patul de moarte ȘI sub anestezie generală. Acest 
lucru ar fi legal în locuri precum California, care 
permite sinuciderea asistată de medic în cazul 
unor boli terminale, dar întrebarea mai 
importantă este dacă există vreo bază științifică 
pentru a crede că procesul de îmbălsămare ar 
putea conserva suficiente conexiuni la nivelul 
creierului ca amintirile tale să fie cu adevărat 
salvate. Compania a primit aproape 1 milion de 
dolari sub forma unei sponsorizări din partea The 
National Institute of Mental Health (NIMH) si, 
incepând din martie 2018, există o listă de 
așteptare cu persoane interesate de acest serviciu. 
Însă în aprilie 2018, grupul de la MIT care 
actionase anterior ca un subcontractor al bursei de 
la NIMH a întrerupt legătura cu Nectome.2? Am 
încercat să contactez echipa de la Nectome ca să 
văd dacă această companie mai funcţionează, dar 
nu am primit niciun răspuns de la ei. 

Și cum rămâne cu abordarea mai fezabilă: 
imortalitatea digitală? 

Imagineaza-ti că tocmai ţi-a murit o persoană 
dragă... dar ai putea să îi trimiti în continuare 
mesaje. Cum? Gandeste-te la cantitatea de date pe 
care al generat-o prin conversații sub formà de 
mesaje text, e-mailuri, mesaJe prin platformele 
retelelor de socializare s.a.m.d. Dacà ai aduna 
toate acestea, probabil cà ai avea in jur de un 


terabit de date. Apoi, combină aceste date cu o 
masinarie capabilà sà invete un algoritm ȘI care 
construieşte un model a ceea ce spui si al 
exprimării tale în diferite situații. Acum, ia acest 
algoritm ȘI creeaza un asistent virtual sau agent 
digital care ar putea vorbi ca tine. Deşi poate sună 
sentimental, ar putea fi chiar practic; de exemplu, 
dacă vrem să ne ducem în spațiu şi nu vrem să ne 
complicăm cu toate problemele legate de 
transportul corpului nostru uman fragil, care s-ar 
confrunta cu gravitație zero si alte ciudatenii ale 
calatoriilor prin spaţiu, o versiune digitală a 
propriei persoane, pe care sa o activam doar când 
ajungem la destinaţie, ar putea reprezenta o 
opţiune viabilă de „backup "(imi pare rau, nu am 
putut să mă abtin de la jocul de cuvinte). Desi 
acest lucru rămâne mai degrabă de domeniul 
proiectelor de cercetare academice (Microsoft 
Research are un proiect cu privire la imortalitatea 
digitală, la fel cum are si MIT Media Lab), cel 
puţin două companii nou înfiinţate au început să 
se ocupe de această problemă: Replika si 
Eternime.£? Dincolo de paginile de Facebook 
lăsate în urmă după ce cineva a decedat, aceste 
companii au ca scop să stocheze viata digitală a 
unui om în timp ce trăieşte și să o combine cu un 
asistent virtual dotat cu inteligenţă artificială, 
astfel încât cei dragi să poată interactiona în 
continuare cu o versiune digitală a celui decedat. 
Odată cu dezvoltarea considerabilă a inteligenţei 


artificiale sia asistentilor virtuali, prevàd cà din ce 
in ce mai multi oameni vor càuta imortalitatea 


digitală. 
OPORTUNITATEA DATELOR COGNITIVE 


Poate că nu pare cel mai atrăgător subiect, dar, 
pentru mine, cel mai incitant domeniu aflat în 
dezvoltare este cel al datelor cognitive. Gandeste-te 
la toate datele pe care le vei genera in urma 
experimentelor tale de neurohacking in legatura 
cu dispozitia ta, performanta memoriei de lucru, 
atenţie, somn, ritm cardiac, alimentaţie, 
practicarea exerciţiilor fizice, viteza de tastare, 
numărul de e-mailuri pe care le trimiti fată de cele 
pe care le primeşti... lista este nesfârșită. Cu cât 
vei face mai multe experimente și te vel 
monitoriza mai mult, cu atât vei colecta mai multe 
date. Experimentele despre care am discutat până 
acum te vor ajuta să generezi date care să-ți 
permită să iei decizii mai bune legate de 
intervenţiile optime pentru tine. Însă pe masură ce 
Iti imbunatatesti capacitatea de a te 
automonitoriza, pe masura ce apar teste cognitive 
noi, mai bune, iar interventiile devin mai benefice 
si cu un impact mai mare, sper cà vom putea sa 
clădim ceva cu adevărat revoluţionar: modele 
predictive de performanţă mintală. 

Cum ar fi dacă ai putea afla, în orice zi, care 
aspecte ale performanţei tale mintale prezinta o 
probabilitate mai mare sau mai mică de a 
funcţiona? Si cel mai măreț scop în experimentele 


asupra propriei persoane: cum ar fi dacă ai putea 
da nişte teste legate de nivelul tău de referinţă 
pentru a sti ce tipuri de intervenţii prezintă cea 
mai mare probabilitate de a funcţiona și ce 
intervenţii sa eviti? Pentru a îndeplini aceste 
cerințe, va trebui să avem mult mai multe date 
extrem de personalizate. Însă odată ce facem rost 
de ele, vom putea sa ne optimizam viaţa cotidiană 
în moduri pe care nici nu ni le putem imagina. 


NEUROTEHNOLOGIA DATELOR PERSONALE 


Ne confruntăm cu o problemă de tipul „care a fost 
mai întâi: oul sau găina? . Pentru a fi motivat să iti 
generezi propriile date cognitive prin experimente 
de neurohacking, trebuie să fii convins că vei 
ajunge la o înţelegere mal profundă a performanţei 
tale mintale și că vei avea o idee mai clară despre 
intervenţiile care vor funcţiona cel mai bine în 
cazul tău. Să sperăm că lectura acestei cărţi te va 
inspira să începi experimente de neurohacking. Cu 
cât vei desfăşura mai multe asemenea experimente, 
cu atât vei genera mal multe date. Cu cât vei 
genera mai multe date, cu atât te vei înţelege mai 
bine pe tine însuţi. Cu cât te vei înţelege mai bine, 
cu atât mai bune vor fi predictiile tale. Si tot asa. 
Dar imagineaza-ti că ai dispune de tipul de 
date analitice ȘI instrumente pe care le avem la 
îndemână în afaceri — de exemplu, cele pe care le 
au investitorii care lucrează cu date de la bursă. 
Imagineaza-ti un ecran care ar putea să iti arate 
exact la ce nivel te afli pe plan mintal în orice 


milisecundà ȘI chiar să extrapoleze pentru a-ţi 
arăta nivelul pe care probabil îl vei atinge în viitor 
pe baza performanţei tale trecute. Si imagineaza-ti 
ca tl se prezintă diverse scenarii, de pildă ce s-ar 
intâmpla dacă ai avea în cele din urmă nevoie de 
instrumente ca invatarea automată computerizată. 
Problema e că acest tip de învăţare și statisticile au 
in mod normal nevoie de multe date pentru a 
funcţiona eficient si de o cunoaștere superioară. Si, 
desigur, pe lângă cantitatea mare de date, ar fi 
nevoie si de informatii de înaltă calitate generate 
printr-o măsurătoare precisa. 

Din fericire, dispunem de un precedent pentru 
obținerea datelor numeroase, dar personale: 
dispozitivele portabile. Imediat ce putem obţine o 
monitorizare cognitivă mobilă, fără implicarea 
noastră directă, care să funcţioneze continuu, 
suntem pe calea cea bună. Imagineaza-ti un 
dispozitiv portabil care, pe làngà faptul cà iti 
numără paşii si iti monitorizează somnul, iti 
monitorizează si cognitia. Poate cà ar face acest 
lucru indirect, urmárind indicatori biologici (de 
exemplu, mișcările oculare ȘI dimensiunea 
pupilelor reprezintă indicatori indirecti siguri ai 
atenției şi al stării de excitație)“, sau direct, 
urmărind comportamentul — tu declari ce 
plănuiești să faci folosind un software de 
monitorizare a timpului, iar acesta îţi pune 
periodic întrebări despre gradul de concentrare ȘI 
dispoziţia ta. Sau poate monitorizează modul în 
care tastezi la calculator, în care urmaresti 
continutul online sau în care derulezi pagina web. 


Viteza si precizia ta de tastare, tipurile de greşeli pe 
care tinzi să le faci sau chiar modul în care apeşi pe 
taste ar putea fi folosite într-o zi ca indicatori ai 
atenţiei și al dispozitiei tale. Ceea ce descriu eu 
este o utilizare diferită a unui software dezvoltat 
recent, care este folosit pentru a diagnostica din 
timp boala Parkinson. Dar pe lângă diagnosticarea 
acestei boli, de ce să nu anticipeze de asemenea 
când mintea ta e pe cale să aibă o zi excelentă sau 
o zi foarte proastă? 

În cele din urmă, elementele de care avem 
nevoie sunt feedback la momentul optim, 
monitorizare cognitivă fără implicarea noastră 
directă și recomandări personalizate. Sincer 
vorbind, acest lucru va conduce la o etapă complet 
nouă în domeniul neurotehnologiei. Însă chiar 
dacă dispunem de suficiente date cognitive, e 
posibil să nu vrem să le împărtășim pentru că ne 
temem că zilele în care performanţa noastră 
mintală este slabă ar putea sa fie folosite impotriva 
noastră. Pentru a fi în siguranţă, aceste seturi de 
date vor trebui să fie cat de confidentiale (sau cát 
de publice) isi dorește fiecare dintre noi. Datele 
cognitive precise vor fi extrem de eficiente si ne 
vor îmbunătăţi viata, dar numai dacă nu ajung pe 
mâinile cui nu trebuie. Câteva idei simple pentru 
inceput: stochează orice date cognitive pe un 
dispozitiv propriu (nu în cloud) si criptează-le in 
mod repetat. Sunt sigură că există soluţii mult mai 
bune decât cele pe care le-am redat eu aici şi sunt 


curioasă să văd cum vor f implementate. 


Cum să incurajam colectarea 
datelor cognitive 


Bryan Johnson, fondatorul companiei de 
neurotehnologie Kernel, a publicat în 2018 o 
postare pe blog care a reluat câteva dintre propriile 
mele temeri și sperante legate de lăcomie, 
înțelepciune si de inovaţia tehnologică. El 
descrie douà cicluri economice. Primul este ciclul 
in care se teme el că ne aflăm în prezent: un model 
al profitului creat de companiile Care se 
alimentează cu atenţia noastră (de exemplu, 
aplicaţiile reţelelor de socializare). În cele din 
urmă, aceste companii ne subminează 
performanţa mintală pentru propriul lor profit. 
Desi o parte dintre eforturile actuale de a 
implementa mai multe reglementări pentru 
protecția vieții private si controlul datelor 
personale (precum modalitățile de protectie pe 
care le-a stabilit Uniunea Europeana în 2016)%% 
sunt într-o anumită măsură utile, modelul de bază 
de afaceri al reţelelor de socializare si al multor 
companii de pe internet rămâne neschimbat. Ne 
captează atenția si generează date cât timp 
rămânem interesaţi, iar noi pierdem controlul 
asupra ambelor. În final, ei au câștiguri financiare, 
în timp ce noi pierdem în cursul zilei momente în 
care am putea crește, invata si evolua. lată cum 
ilustrează Johnson acest ciclu: 


Ciclul economic al irelevantei umane??? 


1 Compania tehnologicàá 
extrage informatii 


wn de la oameni wa 


8. Cresto rentabilitatea investitiei 2 Vinde informatiile 
în inteligenta digitală; oamenilor si face 
scade rentabilitatea investitiel tone de bani! 


în perfecționarea ființei umane. 


| 


5. Cu toţii devenim 3. Compania tehnologică 
cea rai proastă versiune angajează ps salarii mari 
a noastră. cei mdi buni OArenL 


4. Cei mai buni oamani din lume 
construiesc instrumanta mai buna 
pentru a extrage informatii/a bate 

oamenii la cap. 


Din fericire, el vede totodata o alternativa. In 
acest al doilea ciclu economic, noi extragem digital 
date de la noi, urmarindu-ne propriul 
comportament. Cand am citit asta, m-am gandit 
imediat la actiunile pe care le intreprindem ca 
neurohackeri — strangem date despre noi insine si 
propriul comportament atunci cand ne 
automonitorizàm ȘI efectuăm experimente asupra 
propriei persoane. După strângerea propriilor 
date, urmează un pas pe care Johnson îl numește 
„perfecționarea cognitivă radicală“. Pentru un 
neurohacker, acesta ar consta în roadele muncii 
noastre. Johnson prevede că angajatorii îi vor plăti 
mai bine pe angajaţii care s-au autoperfectionat — 
poate prin promoţii, bonusuri și/sau măriri de 
salarii. 


Sistemul economic pentru perfecționarea umană radicală“ 


| Extragem informaţii digitala 
despre noi înşine. Acesta informaţii 
sunt numai ale noastre. 


7. Craștarentabiitatea 2. începem perfactionarea 
investitiei in ființa umană. cognitivă radicală. 
8. Instrumenta mai bune = 3. Angajatorii ns plátesc 
o îmburătăţira mai rapidă ____maibine pentru l 
a propriei parsoane si a comunității abilitățile noastre îmbunătățite. 


4, Afacerile se dezvoitz 
cand noi 
na perfectionam. 


5. Cu ajutorul profitului obtinut, 
construii instrumente mai bune 
pentru a extrage mai mujte informații 
despre noi înşine 5i a ne perfectiona. 


După ce am analizat a doua reprezentare 
grafică a lui Johnson, mi-a venit în minte o 
intrebare: cum ar fi dacă neurohackingul ar 
debloca un ciclu economic care să depășească 
relaţia angajator-angajat? Aici ar putea interveni 
economiile bazate pe prestarea de servicii online. 
Cu cát te vei perfecționa mai mult, cu atât vei 
câștiga mal mult timp. Ai putea să petreci acest 
timp vanzandu-ti cunostintele pe piete online, 
precum cele deja existente pentru oamenii de 
afaceri, ingineri, oamenii de știință, designeri, 
editori si multi altii” Sau ai putea inventa un 
produs nou, util si să îl vinzi pe o piaţă online. 

Deși cred că ar trebui ca datele noastre 
cognitive sa se afle permanent în posesia noastră, 
poate am putea să acordăm drepturi de utilizare 
ale acestora. Există deja aplicatii care plătesc 
oamenii sa le împărtășească cercetătorilor date 
legate de sănătatea și stilul lor de viata (pașii pe 
care îi fac zilnic, date referitoare la mese, la orele 
de somn ș.a.m.d.);* poate într-o zi vei putea să 
impartasesti datele performantei tale mintale 
pentru a facilita dezvoltarea unor intervenţii 
cognitive mai bune. Sper ca experimentele de 
neurohacking pe care le faci să ajute la formarea 
cât mai rapidă a unei biblioteci de date cognitive, 
care va alimenta un nou sistem economic pentru 
neurohackeri. 


Criza repetarii experimentelor 
din neurostiinte 


Daca stiintele cognitive şi neurostiintele pot 
obtine mai multi bani — presupunand ca fac parte 
dintr-un nou ciclu economic alimentat de 
neurohacking ȘI neurotehnologie —, bănuiesc că 
multe dintre problemele stiintifice specifice se vor 
rezolva rapid. Ce probleme? [n ultimii ani, câteva 
dintre cele mai solide descoperiri din psihologie au 
fost criticate pentru cà nu puteau fi repetate. Unii 
au numit aceasta o criză a repetàrii.-? Există 
probabil multe motive la mijloc, dar unul dintre 
ele ar putea fi că, în general, experimentele din 
neurostiinte si psihologie se bazează pe loturi de - 
populație mici — de obicei, doar 20 până la 50 de 
persoane pentru fiecare studiu. Loturile de 
populaţie tind să fie mai mici în parte din cauză că 
cercetătorii nu reușesc sa strângă suficienți bani 
pentru a sponsoriza studii mai extinse" Chiar 
dacă se rezolvă problema dimensiunii lotului, 
presupun că acest domeniu se va confrunta cu o 
altà problemă, căci fenomenul de globalizare va 
continua; în prezent, 75% din cercetarea din 
domeniul neuroștiințelor si psihologiei a fost 
publicată în Statele Unite sau Europa. Pare 
probabil ca multe dintre aceste descoperiri sa nu 
poată fi generalizate la populaţii umane din alte 
tari si de pe alte continente. lara Thiagarajan, 
neurocercetàtoare de origine indiană, a călătorit in 
sate îndepărtate din India si Africa si a studiat 


activitatea cerebrală a oamenilor care trăiau 


3% Echipa ei a descoperit că dinamica 


acolo. 
creierului sătenilor nu era doar usor diferita fata de 
cea a subiectilor din studiile din America de Nord 
si Europa (de obicei studenti); activitatea lor 
neuronală era diferita*’ Trebuie să se realizeze 
studii nu doar asupra unor grupuri mai extinse, cl 
ȘI asupra unor grupuri mal variate. 

Datorită  neurodiversitàtii si importantei 
diferentelor dintre indivizi, știm ca datele 
cognitive provenite de la alte persoane nu vor 
constitul un pronostic perfect pentru propriile tale 
date. Pentru a-ţi imbunatati performanta 
cognitiva, va trebui sà realizezi propriile 
experimente. Prin urmare, te voi ajuta să te 
instalezi în laboratorul tàu de acasă — så trecem la 
partea a V-a, unde vei descoperi mai multe 
experimente asupra propriei persoane, cu durata 
de 15 minute! 


DE RETINUT 


VJ 


. Multe tehnologii care se găseau doar în 


cărțile si filmele SF devin realitate. 


Selecţia genetică ȘI editarea genetică pot 


fi aplicate cognitiei. Totuși, de vreme ce 
inteligenţa si performanta cognitivà nu 
par sà fie exclusiv genetice, e probabil ca 
interventiile genetice pentru sporirea 
performanţei cognitive sa nu apara prea 
curând. 


| Neurotehnologia ne-ar putea împiedica 


să comitem erori legate de functia 
executivă si reglarea emotiilor. Noi 
tehnologii promit deja să ne 
îmbogăţească imaginaţia și creativitatea. 
Neurotehnologia care aplică principii 
etice ne-ar putea face mai inteligenţi si 
mai morali, de asemenea. Aceste 
schimbări ar putea diminua 
prejudecățile care apar în identificarea şi 
combaterea  încălcărilor legii, în 
angajarea de personal, în justitie si in 


alte contexte sociale. 


. Noi tehnologii axate pe repararea sau 


inlocuirca părţilor slab funcţionale ale 
creierului ne-ar putea permite sa ne 
extindem durata sănătății mintale ȘI să 
vindecăm afecţiuni care implică ţesut 
neurologic. Ar putea chiar să ne ajute să 
trăim pentru totdeauna, sub o formă 
sau alta. 


6. Datele cognitive ne oferă multe 
oportunități. Dacă păstrezi datele pe 
care le generezi în urma experimentelor 
tale de ncurohacking, le-ai putea folosi 
pentru a-ti anticipa performanța 
mintală. Trebuie să protejăm accesul la 
datele personale. Una dintre metode ar 
putea fi un nou tip de economie, in 
care indivizii să-și vândă propriile idei, 
produse şi creaţii pe o piaţă liberă. 


Ol „Scrisoare deschisă adresată utilizatorilor casnici de stimulare 
electrică transcranianà directa’. (N. trad.) 

02 US Food and Drug Administration. (N. red.) 

03 Malcolm Gladwell, Exceptionalii. Povestea succesului, traducere 
de Cătălin Georgescu, Publica, Bucuresti, 2009. (N. red.) 

04 Dispozitive medicale care furnizeazá neurostimulare cu scop 
terapeutic. Acest termen recent apărut este folosit adesea cu 
referire la implanturi ultraminiaturale sau injectabile. (N. trad.) 

05 Joc de cuvinte între back și up, adică „înapoi „sus“ („în 


spațiu“). (N. red.) 


PARTEA A V-A 


Antreneaza-te 
si reflecteaza 


Capitolul 21 


Experimente de 15 minute 
asupra propriei persoane 


Timp necesar: variazà (51 de minute 
dacá citesti despre fiecare experiment 
asupra propriei persoane) 
Obiectiv: Să iti alegi mecanismul de 
randomizare, programul pentru 
experimentul tău și procedura 
experimentului 


Felicitări! Ai ajuns la capitolul cu experimente 
asupra propriei persoane. Ai trecut prin faza C a 
modelului  Concentrare, Selectare, Antrenare, 
Reflectie descris în capitolul 4, „Noţiunile de 
bază“. Ai ales un obiectiv mintal si ai strâns date 
despre nivelul de referinţă al performanţei tale 
mintale și despre calitatea vietil tale. Ai aflat de 
asemenea despre numeroase intervenţii si poate ai 
ales una sau două pe care al vrea sa le testezi. 
Acum e timpul să alegi o procedură pentru un 
experiment asupra propriei persoane, un program 
pentru randomizare si o durată a programului 
experimental. În cele din urmă, o să-ţi construieşti 
sau o sa-ţi cumperi instrumentele. 


Pentru a-ti usura accesul la diversele calendare, 
autoevaluàri, teste bazate pe performanţă si fise de 
pe tot parcursul Cărții, iată câteva scurtàturi la 
îndemână: 


l. Găsești exemplul de program de 
experimentare asupra propriei persoane 
la finalul capitolului 4, „Noţiunile de 
bază. 


2. Pentru a identifica obstacolele din 
domeniul sanatatli sl stilului de viata, 
poti sa faci autoevaluarea de la finalul 
capitolului 6, „Identifică problema". 


3. Autoevaluari complete si teste bazate pe 
performanta partiala legata de cele 
patru obiective mintale se găsesc la 
finalul fiecărui capitol din partea a II-a, 
iar versiunile pentru computer, pe 
website-ul meu, ericker.com. Pentru 
evaluarea funcției executive, vezi 
capitolul 7, „Noul IQ“. Pentru reglarea 
emoţională, du-te la capitolul 8, „Noul 
EQ". Pentru capacitatea de memorare si 
învăţare, vezi capitolul 9, „Capacitatea 
de memorare si de învățare“. Pentru 
creativitate, citeste capitolul 10, 
„Creativitatea“. 


Dacà vrei sā iti urmaresti punctajele pentru 
nivelul de satisfactie in viata si evaluarea 


Verbalizează pentru a actiona înainte, după sau in 


timpul experimentelor asupra propriei persoane, 
poti să completezi testul si fişele de la finalul 
capitolului 12, „Evaluarea calității vieții“. 

Prin urmare, să discutăm acum despre 
programul pentru primul tău experiment asupra 


ta... 


Alege metoda de randomizare 
și durata experimentului 


Odată ce vei alege procedura de experimentare 
asupra propriei persoane, vel avea nevole de o 
metodă de preventie a erorilor sistematice în 
cadrul experimentului. Însă nu va trebui să faci 
mereu un experiment randomizat. Dacă realizezi 
un experiment care necesită administrarea unor 
doze repetate pentru obţinerea unui efect, nu 
combina acest lucru aleatoriu cu nicio altă 
intervenţie. De pildă, bacopa monnieri necesită 
câteva săptămâni pentru ca efectele sale asupra 
invatarii si memorarii sa se faca simtite. Prin 
urmare, nu aplica aceasta intervenţie aleatoriu 
împreună cu alta. In schimb, ia pur si simplu 
Bacopa monnieri în fiecare zi si verifică daca a 
functionat comparandu-ti punctajele pe parcurs 
cu cele ale nivelului de referinta si ale fazei de 
eliminare. Va trebui sa folosesti randomizarea daca 
alegi un model de tipul a/b in care compari 
efectele acute a doua interventii. De exemplu, in 
cazul in care compari influenta meditatiei cu 


influenta jocului de Tetris asupra capacităţii tale de 
reglare emoţională, ar trebui să apelezi la 
randomizare. lată câteva opţiuni: 


* O opţiune este să alternezi intervenţia 
pe care o foloseşti de la o zi la alta. 
Dezavantajul acestei abordàri sunt 
erorile sistematice; de exemplu, dacă 
una dintre intervenţii are loc mereu 
lunea, iar zilele de luni sunt mereu 
foarte stresante. 


Pentru a evita acest inconvenient, poti 
folosi o metodà pe care statisticienil o 
numesc ,esantionare fără înlocuire“. 
Astfel, nu ştii niciodată ce tip de 
exerciţiu vei realiza până când nu ești 
pe punctul de a-l face. Metoda 
menţine suspansul (ceea ce poate fi 
amuzant) şi face experimentul mai 
puţin susceptibil la erori sistematice. 
Poţi să procedezi în felul următor: 
umple o pungă cu bile de două culori 
diferite. Asigură-te că există un număr 
egal din fiecare si că numărul lor total 
corespunde numărului total de zile în 
care itl vel desfășura experimentul. În 
fiecare zi, vei scoate din pungă o bilă 
colorată. O culoare va reprezenta una 
dintre intervenţii, lar cea de-a doua, 
cealaltă intervenţie. După ce vezi 
culoarea, nu pune bila la loc în pungă. 


Acest lucru iti permite să te asiguri că 
vei derula experimentul pentru 
numărul de zile potrivit. Are 
dezavantajul ocazionalelor 
„maratoane“ in care, întâmplător, vei 
ajunge sa faci aceeași Intervenţie zi 
după zi. 

e În câteva cazuri, există o opţiune de a 
face un experiment „orb“. Să spunem 
că, în cazul pastilelor, îi ceri 
partenerului tău de neurohacking să 
pună aleatoriu pastila activă și cea de 
tip placebo în fiecare dintre 
compartimentele unei cutii, pentru 
dozarea săptămânală a 
medicamentelor — asigură-te că acesta 
notează în secret ce pastilă alocă 
fiecărei zile. În fiecare zi, iei pastila 
din compartimentul zilei respective; 
dacă uiti să faci asta într-o zi, la-o 
imediat ce iti amintesti, dar nu dubla 
cantitatea. De asemenea, nu te uita la 
pastilă când o iei si inghite-o cu o 
băutură care să-i camufleze gustul. La 
finalul experimentului, cere-1 
partenerului tàu de neurohacking sà 
iti spună ce pastilă ai luat în fiecare zi. 


Alege durata experimentului 


l'entru majoritatea interventiilor din aceastà carte, 
iti recomand sà aplici hecare tip de interventle de 
15 până la 30 de ori. Acest lucru ar însemna că 
experimentul tău ar dura între 30 și 60 de zile. Am 
făcut această estimare după ce am fost inspirată de 
ideea unei „diferenţe minime care poate fi 
detectată“. În medicină, există ceva numit 
„diferenţă de importanţă clinică minimă“. În 
esenţă, oamenii de ştiinţă au descoperit că noi, 
oamenii, observăm diferenţa dintre două lucruri 
doar dacă aceasta ajunge la un anumit prag al 
schimbării. Să presupunem că ţi-ai întins mâinile, 
iar eu mi-am pus mâinile deasupra mâinilor tale. 
Apoi, am crescut presiunea aplicată de una dintre 
mâinile mele, dar nu ţi-am spus care. Daca ar fi 
fost o diferenţă mare de presiune, sigur ţi-ai fi dat 
seama despre care mână era vorba. Dacă ar fi fost 
o diferenţă subtilă, presupunerea ta ar fi fost 
corectă din pură coincidenţă. Pragul la care ai 
observat că s-a produs o schimbare este „diferența 
minimă care poate fi detectată“. 

La fel ca în cazul apăsării mai serioase a mâinii 
în comparaţie cu o apăsare uşoară, efectul unor 
intervenţii de neurohacking va fi extins si 
observabil, pe când al altor intervenţii poate fi mai 
subtil. Pentru a identifica un efect mai slab, va 
trebui să efectuezi intervenția de-a lungul unel 
perioade mai lungi (si sa desfásori experimentul 
asupra propriei persoane pe o perioada mai lunga). 

Pe baza valorii medii a efectelor cel mai 
probabil obținute de oameni in urma 
interventiilor din aceasta carte (o diferenta de 


aproximativ o jumătate de deviere standard de la 
măsurătoarea anterioară tratamentului), eu am 
folosit simulări pe calculator care au calculat cel 
mai mic număr de intervenţii pe care le-ai putea 
testa si care te-ar ajuta totuși sa alegi cea mal 
eficientă intervenţie. Aşa am ajuns la un număr 
între 15 si 30. Ca să fiu sinceră, e doar o 
aproximare. Desigur că ideea de bază a acestei 
carti este ca toti suntem diferiti, asa Ca nu ar trebui 
sa presupul ca numărul va fi absolut potrivit 
pentru tine. De asemenea, întotdeauna e de 
preferat să testezi o intervenţie de mai multe ori 
decât insuficient (adică să efectuezi experimentul 
pe parcursul mai multor zile), astfel încât să poti 
avea mai multă încredere că, indiferent ce rezultate 
obţii, acestea nu sunt întâmplătoare. Exceptia de 
la intervalul 15-30 apare dacă foloseşti o 
intervenție care necesita mal mult timp ca să își 
facă efectul sau care are o fază de „încărcare, 


precum Bacopa monnieri. 


Alegerea unei proceduri experimentale 


Experimentele asupra propriei persoane din cadrul 
acestel carți sunt proiectate pentru a te ajuta sa 
compari efectele imediate ale unei intervenţii cu 
ale alteia (testele a/b). Testele abilitátii mintale care 
vor măsura efectele intervenţiei durează doar un 
minut sau două, așa că, în cazul unei intervenţii de 
10 minute, tot vei avea nevoie de aproximativ 
15 minute pentru întregul experiment, zilnic. 


Creativitatea | Autoreglarea | Funcţia | Capacitatea 
emoţională | executivă | de 
memorare 
și învăţare 


Stimularea p. 400 p. 425 
creierului 
(SEtD) 


Pelle TR 


Dupa ce iti vei alege experimentul, vel 
cumpara sau vel construl instrumentele enumerate 
in lista de materiale sl apoi va veni momentul să 
calculezi punctajele nivelului tău de referinţă, să 
pui în practică experimentul si să înregistrezi 
datele. Nu uita să iti aloci o săptămână pentru faza 
de eliminare, în care să opresti toate intervenţiile, 
dar să continui să te monitorizezi prin teste 
zilnice. Astfel, vei sti dacà efectele intervenţiei au 
fost de duratà sau nu. Dupà adunarea datelor, ne 
vom reintalni în capitolul următor pentru 
recomandări despre modul de a le analiza! 

Poţi trece în revistă ideile principale din 
capitolul 21, astfel încât să poti trata restul 
capitolului ca pe o carte de retete — poti sà îl 


răsfoiești, nu e nevole să citești despre toate 
experimentele odată! Pentru a citi ideile principale 
din capitolul de fata, sari la finalul său. 


Ești invitat să descoperi... 
experimentele de 15 minute asupra 
propriei persoane! 


Esti pe punctul de a începe experimentele asupra 
ta. Am ales 20 dintre experimentele mele 
preferate. Acestea sunt organizate în funcţie de 
obiectivul mintal urmărit. Fiecare experiment 
dispune de instrucțiuni privind modul de 
desfășurare, materialele care trebuie realizate sau 
cumparate $1 o recomandare de intervenţii de tipul 
a versus b. Sunt incluse sugestii pentru 
modalitatea de a adapta sau a personaliza 
experimentul. În final, am indicat costul si 
complexitatea fiecăruia (posibilele riscuri, nivelul 
de abilitate necesar s.a.m.d.), asa ca daca vrei sa 
incepi cu unul dintre cele mai usoare experimente, 
alege unul ieftin ȘI simplu. 


CREATIVITATEA 


Următoarele experimente au în vedere 


creativitatea. 


Placebo pentru creativitate: 
arome versus cuvinte magice și arome” 


Citeşte mai multe despre acest experiment in 
capitolul 13, „Administrarea intenționată a 
placeboului^. Experimentul va compara efectele a 
două intervenţii asupra creativităţii. În prima 
intervenţie, vei inspira o anumită aromă. Cealaltă 
intervenţie va presupune inspirarea aceleiași arome 
si ascultarea unor „cuvinte magice“. 


Materiale 


e Bile (pentru a randomiza testul) 

* Un parfum care te face să simţi că ai 
control asupra emoţiilor tale (a se 
vedea mai jos) 

e Cronometru 

e Instrumente necesare pentru oœ 
experiență creativă (dacă vrei să 
desenezi, să scrii sau să pictezi, vel 
avea nevoie de hârtie sau de o plansá 
de desen, creioane sau vopsele ȘI 
pensule; dacà vrei sà raspunzi la 
ghicitori, vei avea nevoile de câteva 
ghicitori etc.) 


Cost 

e Scăzut (între 0 si 50 de dolari) 
Complexitate 

e Scàzutà 


Cum sá personalizezi experimentul 


e În studiul iniţial pe aceasta tema era 
folosita scortisoara, dar in unele studii 
pe scară redusă s-a dovedit că 
următoarele arome stimulează 
cognitia. Poţi folosi ca alternativă la 
scorţişoară: lavandă, lămâie, 
portocală, rozmarin și mentă. Pentru 
a administra aroma, ia în calcul 
următoarele variante, de la cea mai 
recomandată la cea care e cel mai 
puţin recomandată: spray de cameră 
parfumat, uleiuri esențiale cu difuzor, 
sáculeti (cu plante parfumate in 
interiorul lor), lumânări parfumate. 


Instrucţiuni 


1. Dă testul de performanţă a creativităţii 
pe care l-ai ales pentru monitorizarea 
zilnică. Notează punctajele obţinute în 
carnetul de neurohacking. 


2. Verifica programul de randomizare 
pentru a sti ce interventie trebuie sà 
efectuezi in acea zi. 


3. Inspira parfumul în zilele in care ar 
trebui să faci asta, dar fără să rostesti si 
cuvintele magice. 


4. În celelalte zile, inspira aroma si rosteste 
aceste cuvinte magice: „Studiile clinice 
au arătat imbunatatiri semnificative 
prin procesele de autorefacere a minții și 
corpului. Inhalarea acestei arome imi va 


spori creativitatea.“ 


5. Efectueazà timp de 10 minute o sarcină 
care iti permite să fii creativ. De 
exemplu, al putea sa te joci cu cuvinte si 
idei pentru a vedea dacă le poţi 
transforma într-o povestire, o poezie sau 
un cântec, să iti imaginezi cum ai putea 
redecora si reorganiza locuinţa, să 
desenezi sau să pictezi ceva ce vezi sau 
din imaginaţia ta, să reflectezi la 
problemele din viaţa ta și să cauţi soluţii 
noi sau să rezolvi un puzzle ori O 
ghicitoare care implică gândirea laterală. 


6. Reia testul de creativitate de la pasul 1, 
mirosind în continuare aroma. Notează- 
ti punctajele obtinute. 


Exerciţii fizice pentru creativitate: 
mersul pe jos versus antrenamentul HIIT?* 


Citeşte mai multe despre acest experiment în 
capitolul 14, „Transpiră putin”. Experimentul va 
compara efectele a două intervenţii asupra 
creativităţii. O intervenţie va fi mersul pe Jos. 


Cealaltă interventie va implica un program de 
antrenament cu intervale de intensitate ridicată 


(HIIT). 


Materiale 


* Bile (pentru a randomiza testul) 

e Cronometru 

e Haine in care te poti antrena si un 
spatiu unde te poti întinde pe jos, 
poti să faci fandări sau să te plimbi 

e Dacă alegi să faci antrenamentul de 
tip HIIT timp de șapte minute: un 
scaun, o suprafaţă pentru Hotări ȘI 
abdomene, un perete de care să te 
sprijini sl o aplicatie pentru un 
antrenament HIIT de șapte minute 
(sau urmează pur si simplu 
instrucțiunile de mai jos) 


Cost 

e Scăzut (între 0 si 50 de dolari) 
Complexitate 

e Scăzută 


Cum să personalizezi experimentul 


e Daca ai vreo leziune sau suferi de vreo 
problemă medicală, discută cu 
medicul înainte de a începe un 
program de exerciţii fizice. Dacă 
exerciţiile antrenamentului de tip 
HITT de şapte minute nu 
functioneazá in cazul tàu (mai ales 
dacà ai nevoie de exercitii fizice cu un 
impact mai scăzut), mergi pe jos sau 
pe bicicletă in schimb, dar fă de 
asemenea si exerciţiile HIIT — adică, 
un minut de exercitii de intensitate 
ridicatà, apoi un minut la intensitate 
mal scăzută, dupà care repetà. Dacà 
preferi sà faci yoga in loc de un 
antrenament de fitness, încearcă 
exerciţiile numite „salutul soarelui“. 

e Mie imi place aplicatia de 
antrenament HITT de șapte minute 
pentru cà are si o etapă de încălzire si 
una de refacere după efort, ceea ce va 
face ca antrenamentul să dureze în 
total puţin peste 10 minute. Există 
multe alte aplicaţii foarte bune 
disponibile. Poti totodată să folosesti 
O aplicaţie online de șapte minute 
gratuită și sa programezi cronometrul 
pentru l0 minute, astfel încât să 
repeti primele trei minute ale 
programului la final. 


e Dacă te hotarasti să efectuezi oricare 
dintre intervenţii afară, in mijlocul 
naturii, ar trebui ca toate intervenţiile 
să aibă loc acolo. Să stai în natură 
reprezintă o intervenţie în sine, care s- 
a dovedit că îmbunătățește 
performanţa mintală. 


Instructiuni 


|. Dă testul de creativitate bazat pe 
performanţă pe care l-ai ales pentru 
monitorizarea zilnică. Notează 
punctajele obţinute în carnetul de 
neurohacking. 


2. Verihcă programul de  randomizare 
pentru a afla ce intervenţie trebuie să 


faci în acea zi. 


3. În zilele în care trebuie să faci 
antrenamentul HIIT de şapte minute, 
urmeaza instrucțiunile de pe pagina 
urmâtoare. 


4. Plimbă-te timp de 10 minute în zilele 
în care trebuie să mergi pe jos. 


5. Dă testul de creativitate de la pasul 1 
din nou. Noteaza-ti punctajul obtinut. 


Antrenamentul HIIT de şapte minute 
(aproximativ 10 minute cu faza de încălzire si 
cea de refacere după efort)“ 


lată instrucţiunile pentru antrenamentul HIIT de 
șapte minute. Există de asemenea câteva exerciții 
ușoare de stretching înainte și după antrenament, 
așa că vel avea nevoie de 10 minute în total. 


l. Extensii dinamice ale picioarelor pentru 
20 de secunde, extensii laterale pentru 
20 de secunde (10 secunde pe fiecare 
picior), rotații ale spatelui timp de 20 
de secunde (10 secunde pentru fiecare 
direcţie), extensii ale antebraţului timp 
de 20 de secunde (10 secunde pentru 
hecare antebrat). 


2. Sarituri cu forfecare timp de 30 de 
secunde, apoi pauzà 10 secunde. 

3. Exerciţii in poziţia sezut cu spatele 
sprijinit de perete timp de 30 de 
secunde, apoi pauză 10 secunde. 

4. Flotári pentru 30 de secunde, apoi 
pauza 10 secunde. 


5. Abdomene timp de 30 de secunde, apoi 
pauza 10 secunde. 


6. Pășit alternativ cu fiecare picior pe un 
scăunel timp de 30 de secunde, apoi 
pauză 10 secunde. 


7. Genuflexiuni timp de 30 de secunde, 
apoi odihnà timp de 10 secunde. 


Exercitiile pentru tricepsi tip 


scufundare, cu mâinile sprijinite pe 
scaun timp de 30 de secunde, apoi 
pauză 10 secunde. 


.Plansa timp de 30 de secunde, apoi 


odihnă timp de 10 secunde. 


10. Alergare cu genunchii la piept — alergare 


l1. 


12. 


13. 


14. 


pe loc pentru 30 de secunde, apoi pauză 
10 secunde. 


Fandàri cu sàriturà alternative timp de 
30 de secunde, apoi pauză 10 secunde. 


Flotàri si rotatii timp de 30 de secunde, 
apoi pauză 10 secunde. 


Plansà lateralà repetată de 15 ori pe 
hecare parte (în total 30 de secunde), 
apoi pauză 10 secunde. 


Extensii ale părţii interne a coapsei 
(extensii tip fluture) pentru 30 de 
secunde, extensii pentru muşchii din 
partea din spate a coapsei timp de 20 de 
secunde (10 secunde pentru fiecare 
coapsă), extensii pentru cvadricepsi 
timp de 20 de secunde (10 secunde 
pentru fiecare parte), extensii pentru 
tricepsi timp de 30 de secunde (15 


secunde pentru fiecare braţ). 


Jocuri pentru creativitate: 
Minecraft versus DDR2” 


Citeşte mai multe despre acest experiment în 
capitolul 17, „Jocuri serioase“. Experimentul va 
compara efectele a două intervenţii asupra 
creativitatil. O intervenţie este sa joci Dance 
Dance Revolution (DDR); cealalta interventie este 
sa joci Minecraft. 


Materiale 


e Bile (pentru randomizarea testului) 


e Minecraft pentru mobil, consolă, 
computer sau dispozitive mobile; 
prețurile variază de la aproximativ 7 la 


50 de dolari” 
e DDR pentru PlayStation, Nintendo 


Wii si Xbox 
e Cronometru 


Cost 


* Mediu (Minecraft costà intre 7 si 50 


de dolari; DDR costá aproximativ 20 
de dolari) 


Complexitate 
e Scazuta spre medie 


Cum să personalizezi experimentul 


e Daca nu vrei să testezi nici Minecraft, 
nici DDR, le poti inlocui cu un joc de 


curse. 
Instrucţiuni 


l. Dă testul de creativitate bazat pe 
performanţă pe care l-ai ales pentru 
monitorizarea zilnică. Notează 
punctajele obţinute în carnetul de 
neurohacking. 


2. Verificà programul de  randomizare 
pentru a afla ce intervenţie trebuie să 


faci în acea zi. 


3. Joacă DDR timp de 10 minute în zilele 


în care trebuie să-l joci. 


4. Joacă Minecraft timp de 10 minute in 
zilele in care trebuie să-l joci. 


5. Dà testul de creativitate de la pasul 1 
din nou. Noteazà-ti punctajul obtinut. 


Stimularea creierului pentru creativitate: 
SEtD versus meditatie2“ 


Citeşte mai multe despre acest experiment in 
capitolul 18, „Stimularea creierului cu ajutorul 
curentului electric“. Experimentul va compara 
efectele a două intervenţii asupra creativitatil. 
Prima intervenţie va fi folosirea SEtD (stimularea 
electrică  transcraniană directa); cealaltă este 
practicarea meditatiei bazate pe mindfulness. 


Materiale 


e Bile (pentru randomizarea testului) 


e Sistem SEtD (dispozitiv, anod, catod, 
bureti, soluție salină, cablu de curent, 
bentita pentru cap etc.) 

e Instrumente pentru o experiență 
creativă (dacă vrei să desenezi, să scrii 
sau să pictezi, vel avea nevole de 
hártie sau de o plansà de desen, 
creloane sau vopsele ȘI pensule; dacă 
vrei să răspunzi la ghicitori, vei avea 
nevoie de câteva ghicitori etc.) 


e Cronometru 
Cost 

e Ridicat (peste 150 de dolari) 
Complexitate 

e Ridicata 


Cum sá personalizezi experimentul 


e Ajustează cantitatea de curent electric 
primită prin dispozitivul de tip SEtD, 
astfel încât să simţi niște furnicături 
ușoare, dar să te simti confortabil; 
unele persoane simt imediat 
furnicături, dar altele nu simt nimic 
până când nu ajung la 2 mA. Nu 
depăşi însă 2 mA. 

o Alege o sarcina creativa care iti face 
plăcere. Dacă iti dai seama că devii 
stresat sau plictisit, alege O sarcină 
creativă diferită. 


Instructiuni 


1. Dă testul de performantă a creativității 
pe care l-ai ales pentru monitorizarea 
zilnică. Notează punctajele obţinute în 
carnetul de neurohacking. 


2. Verificà programul de  randomizare 
pentru a afla ce intervenţie trebuie să 
faci în acea zi. 


3. Dacă vrei să realizezi un experiment 
non-orb: în zilele în care ar trebui să 
foloseşti | SEtD, utilizează locaţiile 
descrise în articolul „Noninvasive 
Transcranial Direct-Current 
Stimulation over the Left Prefrontal 
Cortex Facilitates Cognitive Flexibility 
in Tool Use". Aplică stimularea 
electrica timp de 10 minute. Mediteaza 
timp de 10 minute in zilele in care ar 
trebui sa practici meditaţia 
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mindfulness.2* Urmează instrucțiunile 


de pe pagina urmatoare. 


4. Dacă vrei să realizezi un experiment 
orb, vei avea nevoie de un prleten care 
să verifice programul de randomizare 
fără să iti spună ce zi este. Apoi, în acele 
zile când ar trebui să folosească SEtD 
„adevărată“, el va regla setările pentru a 
activa SEtD reală. În celelalte zile, ar 
trebui să fie activată SErD falsă, așa ca 
va regla acea setare a dispozitivului. 
Dacă dispozitivul tău nu are o setare 
pentru SEtD falsă, roagă-l pe prietenul 
tău să pornească dispozitivul şi apoi să-l 
oprească treptat pe parcursul primului 
minut al ședinței. 


5. În ambele cazuri, după intervenţie: 
alege O activitate care iti permite sa fii 
creativ, dar la care nu estl expert (acest 
protocol de tip SEtD ar putea suprima 
creativitatea dacă esti priceput in acea 
activitate) si pentru care nu trebuie să 
foloseşti cuvinte. De exemplu, ai putea 
sa compuni melodii la un instrument 
muzical, să iti imaginezi cum ai putea 
redecora şi reorganiza locuinta, sa 
desenezi sau sa pictezi ceva ce vezi sau 
din Imaginaţia ta, sa reflectezi la 
problemele din viaţa ta si să cauti soluţii 
noi sau să rezolvi un puzzle orl O 
ghicitoare care implică gândirea laterală. 
Implică-te în această activitate timp de 
10 minute. 


6. Repetă testul de creativitate de la pasul 
l. Noteaza-ti punctajul obtinut. 


Meditatia mindfulness 


1. Stai intr-un loc linistit, cu ochii inchisi. 

2. Inspira adânc. Relaxeaza-te. 

3. Cu fiecare inspiraţie şi expiratie, simte 
cum Iti intrà si iese aerul din plămâni ȘI 
cum t se contracta ȘI se dilată 
abdomenul. 


4. Nu controla, doar observà senzatiile si 
3 3 
gândurile care vin ȘI pleacă în timp ce 


stal așezat. 


5. Dacă observi că atenţia ta începe să fugă 
in alte direcţii, adu-o cu blandete 
inapoi. 

6. Dacà numeri sau repeti o mantrà, acest 
lucru te poate ajuta să rămâi ancorat în 
prezent. 


7. Dacă descoperi cà te confrunti cu 
sentimente, amintiri sau senzaţii 
dificile, încearcă să le vii în întâmpinare 
fiind blând, cald, lipsit de critică. Nu te 
teme să cauţi mai mult sprijin sau 
resurse dacă iti apar gânduri, sentimente 
sau experienţe dificile în minte. Dacă 
simți că te-ai descurca mai bine folosind 
o meditaţie ghidată, există si aplicaţii 
pentru așa ceva! Aplicatia Headspace 
este una dintre cele mai bine studiate 
opţiuni" si iti oferă un curs structurat, 

dar alte aplicaţii precum Insight Timer 

sunt gratuite si iti permit o mai bună 
personalizare a conținutului. 


AUTOREGLAREA EMOȚIONALĂ 


Următoarele experimente vizeaza reglarea 
emotiilor. 


Placebo pentru autoreglarea emoţională: 


cuvinte magice versus 
cuvinte magice si pastile” 


e Citește mai multe despre acest 


experiment în capitolul 13, 
„Administrarea intenționată a 
placeboului". Experimentul va 


compara efectele a două intervenţii 
asupra felului in care iti reglezi 
emoţiile. Una dintre intervenţii 
constă în administrarea unei pastile de 
tip placebo. Cealalta, tn administrarea 
unel pastile de tip placebo ȘI folosirea 
„cuvintelor magice“. 


Materiale 


Cost 


e Bile (pentru a randomiza testul) 
e Cronometru 


e Pastile de tip placebo: comandă-le 


online de la un producător de pastile 
placebo; caută pastile albe, galbene, 
albastre sau verzi (costă în jur de 


0,50 dolari/pastila) 


e Scazut (între 0 si 50 de dolari) 


Complexitate 


e Scazuta 


+ Înainte de a da oricare dintre teste, fă 
următoarele lucruri: timp de cinci 
minute, gandeste-te la ceva suparator 
pentru tine pe plan emotional. Ar 
putea fi vorba despre o critica din 
partea unul sef, o cearta cu o persoana 
dragă, teama cà nu vel putea respecta 
un termen-limită, despre un politician 
care face ceva ce tu consideri că e 
gresit s.a.m.d. Dacă nu te poti gândi 
la nimic care să te facă să te simţi 
supărat, supune-te unei tentaţii. De 
exemplu, daca iti e greu să-ți 
controlezi impulsul de a face 
cumpărături online sau de a mânca 
produse de patiserie, pune-te într-o 
situaţie în care să ai de-a face cu 
tentatia ta. Confruntă-te cu aceasta ȘI 
încearcă să te controlezi timp de cinci 
minute. 


Instructiuni 


1. Ia o pastilă de tip placebo. 


2. Timp de cinci minute, gandeste-te la 
ceva care te afecteazà pe plan emotional. 


„Dă testul de autoreglare a emotiilor 
bazat pe performantă pe care l-ai ales. 
Noteazà rezultatele obtinute în carnetul 
de neurohacking. 


. Urmeazà instrucțiunile pentru o 
meditatie mindfulness de 10 minute 
descrise in cadrul experimentului asupra 
propriei persoane intitulat „Stimularea 
creierului pentru creativitate“, la pagina 


403, 


„Verifică programul de  randomizare 
prog 

pentru a sti Ce interventie trebuie sà faci 

in ziua respectiva. 


In zilele în care ar trebui să spul cuvinte 
magice, rosteste următoarele: „Studiile 
clinice au arătat o îmbunătăţire 
semnificativă prin procese de 
autorefacere a minții si corpului. 
Administrarea acestor pastile mà va 
ajuta să-mi reglez emoţiile.“ 

„Repetă testul de autoreglare emoţională 
de la pasul 1. Noteaza-ti punctajul 
obținut. 


„Notă: dacă pana la final nu te simţi mai 
bine, fă ceva cu efect calmant (de 
exemplu, ascultă muzică linistitoare, fà 
o plimbare, vorbeste cu un prieten etc.). 


Lumină pentru autoreglarea emoţională: 
lumină albastră versus lumină ambientală” 


Vezi mai multe despre acest experiment in 
capitolul 15, „Să se facă lumină (albastră). 
Experimentul va compara efectele a două 
intervenţii asupra reglării emoţiilor tale. Una 
dintre intervenţii va fi folosirea luminii albastre. 
Cealaltă va fi utilizarea oricărei lumini disponibile 
în prezent în mediul tău (cu excepţia luminii 
albastre). 


Materiale 


e Bile (pentru a randomiza testul) 


e Lumină albastră: Philips goLITE 
BLU este produsul testat în două 
dintre studiile citate în capitolul 15. 
În mod normal, becurile cu lumină 
albastră costă în jur de 80 de dolari 
online. 


Cost 


e Scăzut spre mediu (între 0 si 150 de 


dolari) 
Complexitate 
e Scăzută 


Cum să personalizezi experimentul 


e Unele cercetări arată cà becurile cu 
lumină foarte albă au efecte similare 
asupra dispoziţiei. Lampile de terapie 
cu lumină generică cu spectru natural 
costa mai putin; eu am comandat 
Verilux Happylight Compact Personal 


pentru aproximativ 40 de dolari. 


e Ajustează nivelul de intensitate 
luminoasà la cel optim pentru 
confortul tàu, astfel încât sà nu te 
doarà ochii. 


e Scopul de a te gândi la ceva neplăcut 
este de a-ti genera o stare emoţională 
pe care apoi va trebui să o reglezi. Ar 
putea fi vorba despre o critică din 
partea unul şef, O ceartă cu o persoană 
dragă, teama ca nu vel respecta un 
termen-limită, despre un politician 
care face ceva ce tu consideri că e 
gresit s.a.m.d. Dacă nu te poti gândi 
la nimic care să te facă să te simți 
supărat, supune-te unei tentaţii. De 
exemplu, dacă iti e greu să-ți 
controlezi impulsul de a face 
cumpărături online sau de a mânca 
produse de patiserie, pune-te într-o 
situaţie în care să ai de-a face cu 
tentatia ta. Confrunta-te cu ea si 
încearcă să te controlezi timp de cinci 


minute. 


Instructiuni 


l. Timp de cinci minute, gandeste-te la 
ceva neplacut pentru tine din punct de 


vedere emotional. 


2. Dă testul pentru reglarea emoţiilor 
bazat pe performanţă pe care l-ai ales. 
Notează-ţi  punctajele obtinute in 
carnetul de neurohacking. 


3. Verificà programul de randomizare 
pentru a afla ce intervenţie trebuie să 
faci în acea zi. 


A. În zilele in care trebuie să utilizezi 
lumina albastră, tine-o aprinsă timp de 
10 minute. În zilele când trebuie să 
folosesti lumina ambientală, tine-o 
aprinsă timp de 10 minute (adică nu 
aprinde lumina albastră). 


5. Repeta testul de reglare emotionalà de 
la pasul l. Noteaza-ti punctajul obtinut. 


Jocuri pentru autoreglarea emotionala: 
Tetris versus meditatie2"® 


Vezi mai multe despre acest experiment in 
capitolul 17, ,Jocuri serioase". Experimentul va 
compara efectele a două intervenţii asupra reglàrii 
emoţiilor tale. Una dintre intervenţii va consta în 
a juca Tetris; cealaltă intervenţie va fi să scrii într- 
un jurnal. 


Materiale 


e Bile (pentru randomizarea testului) 
e Tetris (gratuit) 


e Instrumente de scris (hârtie si creion 
sau computer) 


Cost 

e Scăzut (0 dolari) 
Complexitate 

e Scăzută 
Cum să personalizezi experimentul 


e Daca nu te tenteazà nici Tetris, nici să 
scrii într-un jurnal, ia în calcul 
următoarele intervenții alternative: 
Nevermind pentru adulţi, Mightier 
pentru copii sau SuperBetter. 


e Scopul de a te gândi la ceva neplăcut 
este să ajungi într-o stare emoţională 
pe care va trebui apoi să o reglezi. Ar 
putea fi vorba de o critică din partea 
unui şef, o ceartă cu o persoană dragă, 
teama cà nu vel putea respecta un 
termen-limită, despre un politician 
care face ceva ce tu consideri cà e 
greșit s.a.m.d. Dacă nu te poti gândi 


la nimic care să te facă să te simti 


supărat, supune-te unei tentaţii. De 
exemplu, dacă iti e greu să iti 
controlezi impulsul de a face 
cumpărături online sau de a mânca 
produse de patiserie, pune-te într-o 
situație în care să ai de-a face cu 
tentatia ta. Confrunta-te cu ca si 
încearcă să te controlezi timp de cinci 
minute. 


Instructiuni 


1. Timp de cinci minute, gandeste-te la 
ceva neplăcut pentru tine din punct de 


vedere emoţional. 


2. Dă testul pentru reglarea emotiilor 
bazat pe performanţă pe care l-ai ales. 
Notează punctajele obţinute în carnetul 
de neurohacking. 


3. Verificà programul de randomizare 
pentru a afla ce intervenţie trebuie să 


faci în acea zi. 


4. În zilele în care trebuie să joci Tetris, 
J 
joaca-te timp de 10 minute. 


5. În zilele in care trebuie să meditezi, 
urmează instrucţiunile pentru o 
meditaţie mindfulness de 10 minute, 
care sunt descrise în experimentul 
„Stimularea creierului pentru 
creativitate“, la pagina 403. 


6. Repetà testul pentru reglarea emotiilor 
de la pasul l. Noteaza-ti punctajul 
obtinut. 


Pastile pentru autoreglarea emotionala: 
kava versus ceai din plante? 


Citeşte mai multe despre acest experiment in 
capitolul 19, „O pastilă pe zi^. Experimentul va 
compara efectele a două intervenţii asupra reglării 
emoţiilor tale. Una dintre intervenţii va fi să 
consumi kava; cealaltă intervenţie va fi să bei un 
ceai din plante, la alegerea ta. 


Materiale 


e Bile (pentru randomizarea testului) 

e Ceai din plante la alegerea ta 
(preferabil unul care să te ajute să te 
simți echilibrat din punct de vedere 
emoţional) 


* Dacă alegi kava sub formă de băutură: 
cumpara kava autentică, garantată, 
obținută din rădăcină (nu din restul 
plantei). Caută vânzători care testează 
regulat kava în laboratoarele unor 
terți. Dacă vei cumpăra de la un bar 
cu băuturi specifice din kava, va costa 
între 5 si 8 dolari. Dacă o vei 
comanda online ȘI O vel prepara chiar 
tu, va costa 4 sau 5 dolari portia sl 
poate veni sub forma unor pachete cu 
mai multe portii, astfel încât vei plăti 
în jur de 50 de dolari pe pachet. 
Pentru a camufla gustul lutos al kava 
(astfel încât să poţi realiza un 
experiment in orb adecvat), combină 
kava cu lapte de cocos si un suc 
tropical. Apoi, pentru lotul de 
control, foloseste doar laptele de cocos 
si sucul tropical. Un alt mod prin 
care al putea camufla gustul este 
pudra de cacao; poţi crea un smoothie 
cu kava, lapte si ciocolată, combinând 
kava cu lapte de cocos și alte 
ingrediente.*2* Vei avea nevoie de un 
prieten ca să te ajute să randomizezi 
cu adevărat experimentul tau. 


e Daca alegi kava sub forma de pastile: 
cercetările se axează pe  extractele 
cunoscute drept WS1490 sau LI 150. 
Însă acestea sunt dificil de obţinut 
pentru multi cumpărători. Pentru kava 
sub forma de pastile, vei găsi 
recomandări de dozaj pe pagina 
Examine.com despre kava: 
examine.com/supplements/kava/#how- 
to-take. 


e Atenţie: spre deosebire de multe alte 
substante, nu ai nevoie de o cantitate 
mai mare pentru a obtine acelasi efect 
ca prima data. In schimb, kava pare sa 
devină mai puternică cu cat o 
consumi mai frecvent. Asa ca nu 
exagera, O Cantitate mica are un efect 
ridicat. Daca vrei sa consumi kava sub 
forma de bautura, nu te sfatuiesc sa 
bei mai mult de o portie odata. Ia cu 
tine o persoana care sa conduca dupa 
aceea si sa nu bea si ai mare grija cat 
de des consumi kava (desi tinde sa 
prezinte o toleranta inversa, influenta 
plantei creste cu cat consumi mai 
multă). Vei găsi mai multe 
recomandări legat de acest lucru în 
capitolul 19. În weekend, un bar care 
servește băuturi cu kava ar putea fi o 
alternativă mai interesantă pe plan 


Cost 


intelectual pentru tine decàt un bar 
standard si iti poti desfășura 
experimentele împreună cu nişte 
prieteni. Nu lucra cu masinarii si nu 
consuma alcool când iei kava, iar dacă 
ai probleme hepatice, evită complet 
consumul acestei plante. 


e Scăzut (între 0 si 50 de dolari) 


Complexitate 


e Medie 


Cum să personalizezi experimentul 


° Scopul de a te gândi la ceva neplăcut 


este să te pui într-o stare emoţională 
pe care va trebui apoi să o reglezi. Ar 
putea fi vorba despre o critică din 
partea unul sef, o ceartă cu o persoană 
dragă, teama cà nu vel putea respecta 
un termen-limità, despre un politician 
care face ceva ce tu consideri cà e 
gresit s.a.m.d. Dacă nu te poti gândi 
la nimic care să iti stârnească 
supărarea, supune-te unei tentaţii. De 
exemplu, daca îti e greu să-ţi 
controlezi impulsul de a face 
cumpărături online sau de a mânca 


produse de patiserie, pune-te intr-o 
situaţie în care să ai de-a face cu 
tentatia ta. Confruntă-te cu ca si 
incearcà sà te controlezi timp de cinci 
minute. 

Dacă vrei să realizezi un experiment 
dublu orb, vei avea nevoie de un 
prieten care sa pregateasca pentru 
tine casete cu pudră de celuloză 
microcristalină, cu pudră de kava ȘI 
capsule goale. Prietenul tàu ar 
trebui să umple un număr egal de 
capsule cu pudră de celuloză 
(optiunea ta de placebo, în locul 
ceaiului din plante) și de capsule cu 
pudră de kava, să umple un 
borcănel de medicamente cu casete 
cu substanţă activă si altul cu casete 
cu substanţă inactivă si să le 
eticheteze pentru a se potrivi cu 
culorile bilelor (de exemplu, „roşu“ 
și „albastru ), astfel încât atunci 
când extragi o bilă cu o anumită 
culoare, stil din care compartiment 


sa lel O caseta. 


Instructiuni 


l. Timp de cinci minute, gandeste-te la 
ceva neplacut pentru. tine din punct de 
vedere emotional. 


2. Dă testul pentru reglarea emotiilor 
bazat pe performanţă pe care l-ai ales. 
Notează punctajele obţinute în carnetul 
de neurohacking. 


3. Verifică programul de  randomizare 
pentru a afla ce interventie trebuie sà 


faci in acea zi. 


4. Bea ceaiul din plante sau consumă kava. 
Kava are nevoie de 15 până la 30 de 
minute pentru a-si face efectul asupra 
ta, asa că așteaptă sa se scurga acest 
interval de timp înainte de a da cel de-al 
doilea test pentru reglare emoţională. În 
intervalul respectiv, practică meditaţia 
mindfulness descrisă în experimentul 
„Stimularea creierului pentru 
creativitate“, la pagina 403. 


5. Repetă testul pentru reglarea emoţiilor 
de la pasul l. Noteaza-ti punctajul 
obtinut. 


FUNCTIA EXECUTIVA 


Urmatoarele experimente asupra propriel persoane 


vizează funcţia executivă. 


Placebo pentru funcţia executivă: cuvinte 
magice versus cuvinte și obiecte magice2= 


Vezi mai multe despre acest experiment în 
capitolul 13, „Administrarea intenționată a 
placeboului^. Experimentul va compara efectele a 
două intervenţii asupra funcției executive. Într-o 
intervenţie, vei purta un halat alb medical si vei 
folosi „cuvinte magice“. Cealaltă intervenţie va fi 
asemanatoare, cu excepţia faptului că nu vor exista 
„cuvinte magice“. 


Materiale 


e Bile (pentru randomizarea testului) 
+ Halat alb medical 


e Cronometru 


* Instrumente de scris (hârtie si creion 
sau un computer) 


Cost 

e Scazut (între O si 50 de dolari) 
Complexitate 

e Scazuta 


Cum sa personalizezi experimentul 


* În locul unui halat medical, poţi să 
personalizezi cum îţi doreşti: există o 
profesie care t1 se pare ca presupune 
mai multă perspicacitate decât cea de 
om de ştiinţă sau doctor? Dacă acea 
profesie implică o uniformă sau un 
instrument recunoscut (precum un 
stilou, calculator, stetoscop, baghetă 
magică, ochelari etc.), poarta/tine acel 
instrument în mână în loc să porţi 
halatul medical. 


Instrucţiuni 


e Dă testul pentru funcţia executivă 
bazat pe performanţă pe care l-ai ales. 
Notează  punctajele obținute in 
carnetul de neurohacking. 


e Verifică programul de randomizare 
pentru a afla ce intervenţie trebuie să 
faci în acea zi. 


e Îmbracă-te cu halatul medical. 


e În zilele în care trebuie să-l porti, 
spune următoarele cuvinte magice: 
„Studiile clinice au arătat o 
îmbunătăţire semnificativă prin 
procese de autorefacere a mintli si 
corpului.  Purtarea acestui halat 
medical îmi va stimula funcţia 


+ w — (C 
executiva. 


+ Realizează o sarcină de 15 minute care 
implicà functia executivă (de 
exemplu, evaluarea modului cum s-a 
desfășurat ziua de ieri sl planificarea 
zilei de azi folosind metodele evaluării 
Verbalizează pentru a acționa de la 
capitolul 12). La final, notează în 
carnetul tău de neurohacking cát de 
bine ti se pare că a acţionat funcţia ta 
executivă (pe o scară de la 1 la 5, 1 


fiind slab, 3 fiind mediu, 5 fiind 
perfect). 


Repetă testul pentru funcţia executivă 
de la pasul 1, purtând în continuare 
halatul medical. Noteaza-ti punctajul 
obţinut in carnetul tàu de 
neurohacker. 


Exercitii fizice pentru functia executiva: 
exercitii de coordonare sau HIIT versus 
absenţa exerciţiilor fizice» 


Citește mai multe despre acest experiment în 
capitolul 14, „Iranspiră putin”. Experimentul va 
compara efectele a două intervenţii asupra funcţiei 
executive. Una dintre intervenţii va fi efectuarea 
exerciţiilor de coordonare sau de tip HIIT. 
Cealaltă va fi să nu faci deloc exercitii fizice. 


Materiale 


e Bile (pentru randomizarea testului) 

e Cronometru 

e Haine in care poti face sport si un 
spatiu unde poti să te întinzi pe jos si 
sà faci fandári sau sà mergi pe jos 

e Dacă alegi sa faci antrenamentul de 
șapte minute HIII: un scaun, o 
suprafață pentru flotări si abdomene, 
un perete de care să te sprijini și o 
aplicaţie pentru antrenamente HIIT 
de şapte minute (sau urmează pur si 
simplu instrucţiunile de mai jos) 


Cost 

+ Scázut (între 0 și 50 de dolari) 
Complexitate 

e Medie 


Cum să personalizezi experimentul 


e Daca ai o leziune sau suferi de vreo 
problemă medicală, discută cu 
medicul înainte de a începe un 
program de exerciţii fizice. Dacă 
antrenamentul de tae kwon do sau 
exerciţiile antrenamentului HIIT de 
șapte minute nu funcţionează în cazul 
tău (mai ales dacă ai nevoie de 
exerciții fizice cu un impact mai 
scăzut), mergi pe jos sau pe bicicletà, 
dar fă totodată si exerciţiile HIIT — 
adică, un minut de exercitii de 
intensitate ridicată, apol un minut de 
intensitate mal scăzută, după care 
repeti. Sau dacă preferi să faci yoga în 
locul unui antrenament de fitness, 
încearca exerciţiile numite „salutul 


. «e 
soarelui . 


e Ai posibilitatea de a alege între trei 
variante de exercitii fizice: (1) un 
antrenament HIIT de șapte minute, 
(2) un antrenament de tae kwon do 
sau (3) o secvenţă de yoga. Poţi să te 
uiti la filmuletele de pe website-ul 
meu pentru a face corect mișcările sau 
poti pur și simplu sa urmezi 
instrucţiunile de mai jos. 


e Daca alegi antrenamentul HIIT, mie 
imi place aplicatia pentru acest tip de 
antrenament de la Johnson & 
Johnson, deoarece include si o etapă 
de încălzire și de refacere după efort, 
ceea ce va face ca antrenamentul să 
dureze putin peste 10 minute în total. 
Există multe alte aplicaţii foarte bune 
disponibile. Poti totodată să foloseşti 
o aplicaţie online de șapte minute 
gratuită și să programezi cronometrul 
la 10 minute, astfel încât să repeti 
primele trei minute ale programului la 


final. 


e Daca te hotarasti să realizezi oricare 
dintre intervenţii afară, în mijlocul 
naturii, ar trebui să le faci pe toate 
acolo. Să stai în aer liber reprezintă o 
intervenţie în sine care s-a dovedit că 


imbunatateste performanţa mintală. 
Instrucţiuni 


1. Dă testul de performanță a funcţiei 
executive pe care l-ai ales. Notează 
punctajele obținute în carnetul de 
neurohacking. 


2. Verificà programul de randomizare 
pentru a afla ce interventie trebuie sà 


faci in acea zi. 


3. În zilele in care trebuie să faci sport, 
urmează instrucțiunile pentru exercițiul 
de 10 minute ales (vezi pe pagina 
următoare). 


4. In zilele în care nu trebuie să faci nimic, 
stai jos si odihneste-te timp de 10 
minute. 


5. Repetà testul pentru functia executivà 
de la pasul l. Noteaza-ti punctajul 
obtinut. 


Instructiuni pentru exercitiile fizice 
Antrenamentul HHT de șapte minute: vezi 
instrucțiunile din experimentul „Exerciţii fizice 
pentru creativitate“ de la paginile 398-399. 

Antrenamentul de tae kwon do: (sunt necesare 
aproximativ 43 de secunde pentru fiecare dintre 
cele 14 mișcări descrise mai jos). 


1. Roteste umerii, braţele, coapsele. 


2. Roteste genunchii, ridică genunchii si 


jp a 


îndoaie genunchii înspre exterior : 
inspre interior. 


jp à 


3, Alearga usor si apoi sari cu máinile S 
picioarele desfăcute. 


4. Fă flotàri și apoi abdomene. 


jp a 


5. Aleargà usor si apoi sari cu mâinile s 
picioarele desfăcute. 


6. Ridicà picioarele alternativ. 


. Inverseaza poziția si apoi inversează din 


nou. 


. Lovituri circulare. 

. Lovituri de tip topor. 
„Lovituri in faţă. 
„Lovituri laterale. 


„Lovituri in spate sau lovituri laterale 


inverse. 


. Lovituri circulare inverse. 


14. 


Genuflexiuni si stretching in lateral. 


Yoga (secventa „salutul soarelui“: inspiră si 


expiră urmând instrucţiunile de mai jos; alocà 50 


de secunde pentru fiecare dintre cele 12 
529 


posturi): 


l. Poziţia rugăciunii — expiră. 


Oo CO N N vA A 


Salutul cu bratele ridicate in aer — 


inspiră. 


. Indoirea in fata/atingerea talpilor cu 


mâinile — expiră. 


„Extensia piciorului stâng — inspiră. 

. Poziţia câinelui cu fata în jos — expiră. 
. Salutul in opt puncte — inspiră. 

. Cobra — expiră. 

. Poziţia câinelui cu fata în jos — inspiră. 


. Extensia piciorului drept — expiră. 


10. Indoirea in fata/atingerea talpilor Cu 
mâinile — inspiră. 

11. Salutul cu bratele ridicate in aer — 
inspiră. 


12. Poziţia rugăciunii — inspira. 


Lumină pentru funcţia executivă: lumină 
albastră versus cofeină=- 


Citeşte mai multe despre acest experiment în 
capitolul 15, „Să se facă lumină (albastră) . 
Experimentul va compara efectele a două 
intervenţii asupra funcţiei tale executive. Într-o 
intervenţie, vel folosi lumina albastră: în cealaltă 
intervenţie, vel folosi cofeină. 


Materiale 


e Bile (pentru randomizarea testului) 


e Lumină albastră: Philips goLITE 
BLU este produsul testat în două 
dintre studiile citate în capitolul 15. 
În mod normal, becurile cu lumină 
albastră costă în jur de 80 de dolari 
online. 


* 40 mg de cofeină (de exemplu, o cană 
de ceai negru, o jumătate de ceasca de 


cafea sau o pastilă cu cofeină) 


Cost 


Scăzut spre mediu (între 0 si 150 de 


dolari) 


Complexitate 


Scăzută 


Cum să personalizezi experimentul 


Unele cercetări arată că becurile cu 
lumină foarte albă au efecte similare 
asupra dispozitiei; este posibil ca 
lumina albà sà fie benefică pentru 
functia executivă, de asemenea. 
Lămpile de terapie cu lumină generică 
cu spectru natural costă mai puţin. Eu 
am comandat Verilux Happylight 
Compact Personal pentru aproximativ 
40 de dolari. 

Potriveşte nivelul de intensitate 
luminoasă pentru confort, ca să nu te 
doară ochii. 


e Alege o formă de cofeină (ceai, cafea 


sau pastilă) care iti place, dar nu 
foarte mult, pentru a putea controla 


riscul de erori sistematice. 


Instructiuni 


l. Dă testul de performanță a funcţiei 
executive pe care l-ai ales. Noteazà 
punctajele obţinute in carnetul de 
neurohacking. 


2. Verificà programul de randomizare 
pentru a afla ce intervenţie trebuie să 


faci în acea zi. 


3. În zilele in care trebuie să utilizezi 
lumina albastră, tine-o aprinsă timp de 
10 minute. Foloseşte acest timp pentru 
a realiza următoarea sarcină care implică 
funcţia executivă: reflectează la ziua de 
ieri și planifica-ti ziua următoare. Aplică 
metodele evaluării Verba/izează pentru a 
actiona din capitolul 12. La final, 
noteazà in carnetul tàu de neurohacking 
cum ti se pare ca s-a desfășurat sarcina 
ta legată de funcţia executivă (pe o scară 
de la 1 la 5, 1 fiind slab, 3 fiind mediu, 
5 fiind perfect). 


4. Consumă cofeina în acele zile când 
trebuie să faci asta. Ocupă-te de altceva 
timp de 30 până la 60 de minute, 
deoarece acesta e intervalul de care are 
nevoie cofeina pentru a atinge efectul 
maxim (desi variațiile individuale pot fi 
semnificative). Apoi efectuează 
următoarea sarcină care implică funcţia 
executivă: reflectează la ziua de ieri si 
planifica-ti ziua următoare. Foloseşte 
metodele Verba/izează pentru a actiona 
din capitolul 12. La final, notează în 
carnetul tău de neurohacking cum ti s-a 
părut că s-a desfăşurat sarcina ta legată 
de funcţia executivă (pe o scară de la 1 
la 5, cu 1 fiind slab, 3 fiind mediu, 5 
fiind perfect). 


5. Repeta testul pentru functia executiva 
de la pasul 1. Noteaza-ti punctajul 
obtinut. 


Neurofeedback pentru functia executiva: 
neurofeedback versus meditatie 
mindfulness?" 


Aflà mai multe despre acest experiment in 
capitolul 16, „Neurofeedback“. Experimentul va 
compara efectele a două intervenţii asupra funcţiei 
tale executive. Una dintre intervenţii va fi 
neurofeedbackul; cealaltă va fi meditaţia 
mindfulness. 


Materiale 


* Dispozitivul de neurofeedback care se 
fixează pe cap (între 150 si 300 de 
dolari) si aplicatia (de obicei gratuità) 
sau sedinte la terapeuti specializati in 
neurofeedback pentru a folosi 
echipamentul profesional din 
cabinetul lor. Mie personal îmi place 
sà folosesc setul Muse (produs de 
compania canadiană Interaxon), care 
se fixează pe cap, și aplicaţia asoclată 
pentru meditaţie; l-am folosit chiar ȘI 
pentru cercetare. Acest set este de 
asemenea util dacă vrei să faci ședințe 
la distanţă cu un specialist al 
companiei israeliene nou înfiinţate 
Myndlift. Taritul pe oră al terapeutilor 
se bazează de obicei pe cât de scump 
este nivelul de trai, desfășurarea unei 
afaceri în regiunea respectivă si pe 
calificările lor; cineva cu un certificat 
de terapeut pentru familie și cupluri e 
posibil să aibă un tarif mai mic, dar 
un terapeut cu doctorat, care include 
neurofeedbackul printre numeroasele 
servicii oferite, te-ar putea taxa cu 
peste 100 de dolari pe oră. Gasesti 
mai multe informaţii aici: 
aapb.org/i4a/pages/ index.cfm? 
pageid=3387. 


Cost 


o Meditaţie ghidată de 10 minute 


(gratuită pe Youlube sau într-o 
aplicaţie) 


e Ridicat (peste 150 de dolari) 


Complexitate 


e Medie 


Cum să personalizezi experimentul 


: Hotaraste-te daca ai prefera sa lucrezi 


cu un specialist in cabinetul acestuia, 
Sa folosesti programele aplicatiei care 
vine la pachet cu un dispozitiv pentru 
uz la domiciliu sau sa combini cele 
doua optiuni lucrand cu un specialist 
la distanta pe internet, dar utilizand 
un dispozitiv pentru uz la domiciliu. 
Dacă te hotarasti să foloseşti acasă un 
dispozitiv, alege unul cu o bandă 
ajustabilă pentru cap; dimensiunile 
capetelor oamenilor varlaza 


semnificativ. 


e Daca ai vreo problemă medicală și/sau 


vrei o abordare mai personalizată, ești 
dispus să platesti mai mult si sa aloci 
mai mult timp, poti lucra individual 
cu un specialist în neurofeedback. 
Pentru a găsi un terapeut specializat in 
neurofeedback certificat BCIA in 
zona ta, accesează linkul: 


certify.bcia.org/4dcgi/resctr/search. 


Instructiuni 


l. 


Dà testul de performantà a functiei 
executive pe care l-ai ales. Noteazà 
punctajele obţinute in carnetul de 
neurohacking. 


. Verificà programul de  randomizare 


pentru a afla ce intervenţie trebuie să 
faci în acea zi. 


. Folosește neurofeedbackul timp de 10 


minute în zilele în care trebuie să-l 
aplici. 


. Mediteazà timp de 10 minute în zilele 


în care trebuie să practici meditaţia de 
tip mindtulness. Urmează instrucţiunile 
experimentului „Stimularea creierului 
pentru creativitate“ de la pagina 403. 


. Repetà testul pentru functia executivă 


de la pasul 1. Noteaza-ti punctajul 
obtinut. 


Jocuri pentru funcţia executivă: jocuri de 
stimulare cognitivă versus alte jocuri de 
stimulare cognitivâ>2 


Vezi mai multe cu privire la acest experiment în 
capitolul 17, „Jocuri serioase“. Experimentul va 
compara efectele a două intervenţii asupra funcţiei 
tale executive. O intervenţie va fi să joci Brain HQ; 
cealaltă intervenţie va fi sa joci ,cu n pasi inapol 
dual“. Atenţie: dacă vei alege testul „cu n pași 
inapoi dual“ ca intervenție principală, va trebui să 
selectezi alt test de performanţă. 


Materiale 
e Bile (pentru randomizarea testului) 
Cost 


e Între 0 si 50 de dolari (există versiuni 
gratuite atât pentru BrainHQ, cât si 
pentru testul „cu n pași înapoi dual", 
dar pentru a beneficia de mai multe 
caracteristici ale jocurilor, va trebui să 


platesti) 
Complexitate 
e Scazuta 


Cum sa personalizezi experimentul 


e Pentru cele mai bune rezultate, alege 
opțiunile de Joc care te interesează cel 
mai mult. 


* O altă opțiune este să compari 
efectele jocului Portal 2 cu ale jocului 
Lumosity. Sau ai putea să le compari 
pe oricare dintre acestea cu rezolvarea 
cât mai multor cuvinte încrucişate în 
10 minute. 


Instrucţiuni 


1. Dă testul de performanță a funcţiei 
executive pe care l-ai ales. Noteazà 
punctajele obţinute in carnetul 
neurohackerului. 


2. Verifică programul de randomizare 
pentru a afla ce intervenţie trebuie să 
faci în acea zi. 


3. Joacă BrainHQ timp de 10 minute în 
zilele în care trebuie să-l joci. 

4. Joacă „cu n pași înapoi dual“ timp de 
10 minute în zilele în care trebuie să 
faci asta. 


5. Repetă testul pentru funcţia executivă 
de la pasul l. Noteaza-ti punctajul 
obtinut. 


Stimularea creierului pentru functia executiva: 
SEtD versus meditatie^? 


Vezi mai multe despre acest experiment in 
capitolul 18, „Stimularea creierului cu ajutorul 
curentului electric“. Experimentul va compara 
efectele a două intervenţii asupra testelor pentru 
funcţia executivă. Pentru acest experiment asupra 
propriei persoane, folosește testul din carte „cu n 
pagini înapoi” (vezi pagina 128) sau un test „cu n 
pași înapoi” pe calculator, deoarece alte tipuri de 
teste pentru funcția executivă prezintă o 
probabilitate mai mică de a arăta o schimbare. 
Într-o intervenţie, vei folosi SEtD (stimularea 
electrică transcraniană directă); în cealaltă, vei 
practica meditaţia bazată pe mindfulness. 


Materiale 


e Bile (pentru randomizarea testului) 


e Sistem SEtD (dispozitiv, anod, catod, 
bureti, soluţie salină, cablu de curent, 
bentita pentru cap etc.) 


* Instrumente de scris (hârtie si creion 
sau un computer) 


e Cronometru 
Cost 

e Ridicat (peste 150 de dolari) 
Complexitate 

e Ridicatà 


Cum sá personalizezi experimentul 


e Ajustează cantitatea de curent electric 
primită prin dispozitivul de tip SEtD, 
astfel încât să simţi niște furnicături 
ușoare, dar să te simti confortabil; 
unele persoane simt imediat 
furnicături, dar altele nu simt nimic 
până când nu ajung la 2 mA. Nu 
depăşi însă 2 mA. 


Instrucţiuni 


|l. Dă testul de performantă a funcţiei 
executive pe care l-ai ales. Noteazà 
punctajele obtinute in carnetul de 
neurohacking. 


2. Verihcă programul de  randomizare 
pentru a afla ce intervenţie trebuie să 


faci în acea zi. 


3. Dacă vrei să realizezi un experiment 
non-orb: în zilele în care ar trebui să 
aplici SEtD, foloseşte locaţiile descrise 
în lucrarea „Effects of Prefrontal tDCS 
on Executive Function: Methodological 
Considerations Revealed by Meta- 
Analysis", Aplică stimularea timp de 
10 minute. 


4. Dacă vrei să realizezi un experiment 
orb, vei avea nevoie de un prieten care 
să verifice programul de randomizare 
farà să iti spună ce zi este. Apoi, în zilele 
in care ar trebui să folosească SEtD 
adevărată, acesta va regla setările pentru 
a activa SEtD reală. În celelalte zile, ar 
trebui să fie activată SEtD falsă, aşa că 
va regla acea setare a dispozitivului. 
Dacă dispozitivul tău nu are o setare 
pentru SEtD falsă, roagă-l pe prietenul 
tău să pornească dispozitivul și apol să-l 
oprească treptat pe parcursul primului 
minut. 


5 În ambele Cazuri, după intervenţie: 
reflectează la ziua de ieri si planifica-ti 
ziua următoare. Foloseşte metodele 
evaluării Verbalizeazd pentru a acționa 
din capitolul 12. La final, notează în 
carnetul tău de neurohacking cum ti se 
pare cá s-a desfăşurat sarcina de 
10 minute pentru funcţia executivă (pe 
o scară de la 1 la 5, 1 fiind slab, 3 
mediu, 5 perfect). 


6. Repetă testul pentru functia executivà 
de la pasul l. Noteaza-ti punctajul 
obtinut. 


Pastile pentru funcţia executivă: 
cofeină + L-teanina versus placebo? 


Aflà mai multe despre acest experiment citind 
capitolul 19, „O pastilă pe zi“. Experimentul va 
compara efectele a două intervenţii asupra funcţiei 
tale executive. Una dintre intervenţii va fi 
consumul de cofeina si L-teaninà; cealaltă 
intervenţie va fi administrarea unui placebo. 


Materiale 


e Bile (pentru a randomiza testul) 


e Poti cumpăra pastile combinate care 
au între 100 si 200 mg de cofeină ȘI 
între 100 și 200 mg de L-teaninà. 
Pastilele combinate cu cofeină și L- 
teanină costă online între 0,15 si 0,40 
dolari o pastilă. Alege o marca 
recunoscută, care a primit critici bune 
ȘI care apelează la teste efectuate de o 
terță parte; merită sa plăteşte puţin în 
plus pentru a evita posibilele 
substanțe toxice. 


e Pastile de tip placebo: comandă-le 
online de la un producător de astfel 
de pastile (o pastilà costà în jur de 
0,50 dolari). 


Cost 


e Daca vrei să realizezi un experiment 


dublu orb, vei avea nevoie de un 
prieten care sa pregateasca pentru tine 
casete cu pudra de celuloză 
microcristalină, cu pudră de cofeină ȘI 
pudră de L-teaninà si capsule goale. 
Prietenul tău ar trebui să umple un 
numar egal de capsule cu pudră de 
celuloză (opţiunea ta placebo) și de 
capsule cu parti egale de pudră de 
cofeină si L-teaninà, să umple un 
borcănel de medicamente cu casete cu 
substanţă activă si unul cu casete 
inactive și să le eticheteze pentru a se 
potrivi cu culorile bilelor (de 
exemplu, „roșu“ si „albastru ), astfel 
încât, atunci când extragi o bilă de o 
anumită culoare, să stil din care 
borcanel să iei o capsulă. 


e Scazut (între 0 si 50 de dolari) 


Complexitate 


e Scazuta 


Cum sa personalizezi experimentul 


e Mai ales în cazul în care crezi că vei fi 
sensibil la cofeină, incepe cu 100 mg 
de cofeină. Cantitatea maximă de 
cofeină pe care ar trebui să o consume 
pe zi un adult obișnuit este în jur de 
400 mg. În ceea ce privește femeile 
gravide sau care alăptează, ‘The 
American College of Obstetricians 
and Gynecologists recomanda 
consumul a maximum 100 pana la 
200 mg de cofeina pe zi (cantitatea 
cea mai mica este in cazul unei 
sarcini, iar cea mai ridicata, in cazul 
aláptàrii). 


Instructiuni 


1. Dă testul de performanţă a funcţiei 
executive pe care l-ai ales. Noteaza 
punctajele obținute în carnetul de 
neurohacking. 


2. Verifica programul de randomizare 
pentru a afla ce intervenţie trebuie să 
faci în acea zi. 


3. Ia o pastilă. Fă ceva diferit timp de 30 
până la 60 de minute, deoarece acesta e 
intervalul de care are nevoie cofeina 
pentru a atinge efectul maxim (deși 
variațiile individuale pot f 
semnificative). Apoi efectuează 
următoarea sarcină care implică funcția 
executivă: timp de 10 minute, 
reflectează asupra zilei de ieri si 
planifică-ţi ziua următoare. Foloseşte 
metodele evaluării Verbalizeaza pentru a 
actiona din capitolul 12. La final, 
notează în carnetul tău de neurohacking 
cum ti se pare ca s-a desfășurat această 
sarcină pentru funcţia executivă (pe o 
scară de la 1 la 5, 1 fiind slab, 3 mediu, 
5 perfect). 


4. Repetă testul pentru funcţia executivă 
de la pasul l. Noteaza-ti punctajul 
obtinut. 


CAPACITATEA DE INVATARE SI DE 
MEMORARE 


Urmatoarele experimente asupra propriel persoane 


vizează capacitatea de invatare si de memorare: 


Placebo pentru capacitatea de învăţare 
și de memorare: cuvinte magice 
versus vizualizare" 


Vezi mai multe despre acest experiment in 
capitolul 13, „Administrarea intenționată a 
placeboului^. Experimentul va compara efectele a 
două intervenţii asupra capacităţii tale de invatare 
si memorare. Intr-o interventie, vei invata folosind 
vizualizarea si „cuvintele magice“; in cealaltă 


intervenţie, vei învăţa asa cum se obisnuieste. 


Materiale 

e Bile (pentru randomizarea testului) 
Cost 

e Scăzut (între 0 si 50 de dolari) 
Complexitate 

e Scăzută 


Cum să personalizezi experimentul 


e Alege un subiect care te pasionează. 
Pentru acest experiment, e util sà iti 
alegi o abilitate fizică, precum 
cântatul la chitară sau plan sau 
învăţarea unui stil nou de dans. 


e O alternativă la programul de 
randomizare constă în practicarea 
vizualizării pentru o săptămână și apoi 
a nonvizualizării (să înveți ca de 
obicei) în următoarea. Dacă realizezi 
astfel experimentul, asigura-te ca 
efectuezi o pre-testare și o post-testare 
la începutul și la finalul fiecărei 
saptamâni, astfel încât să poți 
compara performantele în urma 
fiecărei metode. Indiferent ce metodă 
alegi, tot va fi nevoie să repeti 
experimentul timp de suficiente 
săptămâni, astfel încât să ai la final 
intre 15 si 30 de sedinte din fiecare 
tip de intervenţie. 


Instrucţiuni 


1. Dă testul de performanţă a capacităţii 
de învăţare şi de memorare pe care l-ai 
ales. Notează punctajele obținute în 
carnetul de neurohacking. 


2. Verificà programul de randomizare 
pentru a afla ce intervenţie trebuie să 


faci în acea zi. 


3. În zilele în care trebuie să efectuezi 
vizualizarea, incepe cu aceste „cuvinte 
magice“: Studiile clinice au arătat o 
îmbunătăţire semnificativă prin procese 
de autorefacere a minții si a corpului. 
Vizualizarea îmi va stimula capacitatea 
de învăţare si de memorare." Apoi 
exersează abilitatea, fără să te misti. 
Închide pur și simplu ochii, rămâi 
nemișcat si imagineaza-ti ca practici 
activitatea respectivă timp de 
10 minute. 


A. În zilele în care nu trebuie să practici 
vizualizarea, exersează abilitatea fizic, așa 
cum ai face-o în mod normal, timp de 
10 minute. 


5. Repetă testul pentru capacitatea de 
învățare și de memorare de la pasul 1. 
Noteaza-ti punctajul obtinut. 


Exerciţii fizice pentru capacitatea de invatare 
si de memorare: antrenamentul HIIT 
versus practicarea exerciţiilor fizice 

cu intensitate constantă 


Citeşte mai multe despre acest experiment în 
capitolul 14, „Iranspiră puţin“. Experimentul va 
compara efectele a două intervenţii asupra 
capacităţii tale de învățare si memorare. Una 
dintre intervenţii va consta în efectuarea unui 
program de antrenament cu intervale de 
intensitate ridicată (HITT); cealaltă este practicarea 
exerciţiilor fizice cu intensitate constantă. 


Materiale 


e Bile (pentru a randomiza testul) 
e Cronometru 


e Haine in care te poti antrena si un 
spațiu unde poti sa te intinzi pe jos si 
sà faci fandàri 

e Dacă alegi să faci antrenamentul 
HIIT de sapte minute: un scaun, o 
suprafaţă pentru flotări si abdomene, 
un perete de care sà te sprijini si O 
aplicatie pentru un antrenament 


HIIT de şapte minute 
Cost 


e Scazut (între O si 50 de dolari) 


Complexitate 
e Scăzută 
Cum sá personalizezi experimentul 


e Alege un subiect care te pasionează, 


despre care să înveţi. 


e Daca ai vreo leziune sau suferi de vreo 
problemă medicală, discută cu 
medicul înainte de a începe un 
program de exerciţii fizice. Pentru 
antrenamentul HIIT, stabileşte cât de 
repede ar trebui să te misti in 
intervalul de activitate si cát de lent in 
intervalul de pauză. 

e Mie îmi place aplicația de 
antrenament HIIT de șapte minute 
pentru că are și o etapă de încălzire, ȘI 
una de refacere după efort, ceea ce va 
face ca antrenamentul să dureze puţin 
peste 10 minute în total. Există multe 
alte aplicaţii foarte bune disponibile. 
Poti totodata sa folosesti O aplicaţie 
online de șapte minute gratuită și să 
programezi cronometrul la 10 
minute, astfel încât să repeti primele 
trei minute ale programului la final. 


o Alege un tip de exercitil fizice de 
intensitate constantă care sunt 
potrivite pentru starea ta fizica actuala 
si care te atrag: mersul pe bicicleta, 
mersul pe Jos sau alergarea. 


e Daca te hotarasti să faci oricare dintre 
interventii afara in mijlocul naturii, ar 
trebui sa le efectuezi pe toate acolo. Sa 
fii in aer liber reprezintà o interventie 
în sine care s-a dovedit că 


îmbunătăţeşte performanţa mintală. 
Instrucţiuni 


1. Dă testul de performanţă a capacităţii 
de invatare si de memorare pe care l-ai 
ales. Noteazá punctajele obţinute in 
carnetul de neurohacking. 


2. Verihică programul de  randomizare 
pentru a afla ce intervenţie trebuie să 
faci în ziua respectiva. 


3. În zilele in care trebuie să faci 
antrenamentul HIIT de șapte minute, 
urmează instrucţiunile de la 
experimentul intitulat „Exerciţii fizice 
pentru creativitate“ de la paginile 398— 


399. 


4. În zilele in care trebuie să practici 
exerciţii fizice de intensitate constantă, 
mergi pe bicicletă, pe jos sau aleargă 
într-un ritm moderat pentru 10 minute 
(ar trebui să poti purta cu ușurință o 
conversaţie în acest timp). 


5, Repetă testul pentru capacitatea de 
învăţare și de memorare de la pasul l. 


Noteaza-ti punctajul obtinut. 


Neurofeedback pentru capacitatea 
de invatare si de memorare: 
neurofeedback versus meditatie?-* 


Citeste mai multe despre acest experiment in 
capitolul 16, „Neurofeedback“. Experimentul va 
compara efectele a două intervenţii asupra 
capacităţii tale de învăţare și de memorare. O 
intervenţie va fi utilizarea neurofeedbackului; 
cealaltă va fi meditaţia mindfulness. 


Materiale 


Cost 


Bile (pentru a randomiza testul) 


Dispozitivul de neurofeedback care se 
fixează pe cap (între 150 si 300 de 
dolari) si aplicatia (de obicei gratuità) 
sau sedinte cu terapeuti specializati in 
neurofeedback, pentru a folosi 
echipamentul profesional din 
cabinetul lor. Tariful pe oră al 
terapeutilor se bazează de obicei pe cât 
de scump este nivelul de trai, pe 
dezvoltarea afacerilor în regiunea 
respectivă si pe calificările lor; cineva 
cu un certificat de terapeut pentru 
familie și cupluri e posibil să aibă un 
tarif mai mic, dar un doctor care 
include  neurofeedbackul printre 
numeroasele servicii oferite te-ar 
putea taxa cu peste 100 de dolari pe 
oră. Gasesti mai multe informaţii aici: 
aapb.org/i4a/pages/index.cfm? 
pageid=3387. 

Meditaţie ghidată de 10 minute 
(gratuită pe YouTube sau pe o 
aplicatie) 


Ridicat (peste 150 de dolari) 


Complexitate 


e Medie 
Cum sá personalizezi experimentul 


e Hotaraste-te dacă ai prefera să lucrezi 
cu un specialist în cabinetul acestuia, 
sa foloseşti programele aplicaţiei care 
vine la pachet cu un dispozitiv pentru 
uz la domiciliu sau să combini cele 
două opţiuni lucrând cu un specialist 
la distanţă pe internet, dar utilizând 
un dispozitiv acasă. Dacă te hotarasti 
să foloseşti un dispozitiv acasă, alege 
unul cu o bandă ajustabilă pentru 
cap; dimensiunile capetelor oamenilor 
variază semnificativ. 


e Daca ai vreo problemă medicală și/sau 
vrei o abordare mai personalizată ȘI 
esti dispus să platesti mai mult si să 
aloci mai mult timp, poţi lucra 
individual cu un specialist în 
neurofeedback. Pentru a găsi un 
terapeut specializat în neurofeedback 
certificat BCIA în zona ta, accesează 


linkul: 
certify.bcia.org/4dcgi/resctr/search. 


Instructiuni 


1. Dă testul de performanţă a capacităţii 
de învăţare şi de memorare pe care l-ai 
ales. Notează punctajele obținute în 
carnetul de neurohacking. 


2. Verificà programul de randomizare 
pentru a afla ce intervenţie trebuie să 
faci în ziua respectiva. 


3. Folosește neurofeedbackul timp de 10 
minute în zilele în care trebuie sa il 
aplici. 

4. Mediteaza timp de 10 minute in zilele 
in care trebuie sa efectuezi meditatia 
mindfulness. Urmează instrucţiunile 
din experimentul „Stimularea creierului 
pentru creativitate“, de la pagina 403. 


5, Repeta testul pentru capacitatea de 
invatare si de memorare de la pasul 1. 
Noteaza punctajul obtinut. 


Jocuri pentru capacitatea de invatare 
si de memorare: repetitia spatiata versus 
metodele tipice de studiu-? 


Află mai multe despre acest experiment in 
capitolul 17, „Jocuri serioase“. Experimentul va 
compara efectele a două intervenţii asupra 
capacităţii tale de învăţare și de memorare. O 
intervenţie va fi folosirea unui software pentru 
repetiţie spatiatà ca să înveţi un conținut nou; 


cealaltă intervenţie va fi folosirea unei metode de 


invàtare tipice (cartonase fizice). Deoarece aceste 
intervenții reprezintă un ajutor pentru învăţare — 
influențează modul în care inveti conținutul in 
timp ce foloseşti metoda respectiva, dar nu cum 
înveți in general —, te vel testa cu privire la 
materialul invatat, nu cu privire la abilităţile de 
invatare şi de memorare in sine. 


Materiale 


e Aplicaţie pentru repetiţie spatiata 
e Instrumente pentru a realiza cartonașe 
cu fragmente de text (hârtie, carioci) 


Cost 

e Scazut (între O si 50 de dolari) 
Complexitate 

e Scazuta 


Cum sa personalizezi experimentul 


o Alege O aplicatie pentru repetiţie 
spatiata care are un pret si un format 
care ti se potrivesc cel mai bine. Anki 
e una dintre cele mai cunoscute șI este 
gratuita, dar poti sa alegi din 
nenumarate aplicatii. 

o Alege un subiect care te 
entuziasmează, pe care să înveți pana 
il stapanesti si care implica multe 
cuvinte si concepte noi (de exemplu, 
o limba straina sau un domeniu al 
științei). Ar trebui să existe de 
asemenea cel putin opt teste 
disponibile ^ pentru conținutul 
respectiv, astfel încât să poti evalua cát 
al învățat pe parcurs. Imparte 
cuvintele sau conceptele pe care 
planuiesti să le înveţi în două 
categorii. Pe jumătate dintre ele le vei 
învăţa cu ajutorul repetitiel spatlate, 
lar pe celelalte, folosind metoda ta 
tipicà de studiu. 


Instructiuni 


1. Da un test pentru nivelul de referintà ca 
să iti evaluezi cunostintele despre 
subiectul pe care planuiesti să-l inveti. 


2. Dă cu banul pentru a decide dacă vei 
incepe cu repetiţia spatiata sau cu 
metoda ta tipică de studiu. 

3. Începe să studiezi folosind intervenția 
pe care a indicat-o moneda. În fiecare zi 
timp de o săptămână, petrece 15 
minute învățând cu ajutorul acelei 
intervenţii.  Notează cat de multe 
cuvinte ai studiat in fiecare zi în 
carnetul tău de neurohacking. La finalul 
săptămânii, dà un test pentru a evalua 
cât de mult ai învăţat în acea 
săptămână. 

4. Treci la cealaltă formă de intervenţie în 
săptămâna următoare. ^ Alterneazà 
săptămânal intervenţiile timp de cel 
puţin opt săptămâni. 

5. La finalul experimentului, compară cât 
de multe cuvinte ai învăţat în fiecare zi 
folosind cele două intervenţii. De 
asemenea, compară cât de bine te-ai - 
descurcat la testele de la finalul 
săptămânii. Care intervenţie a condus la 
o învăţare mai eficientă în cazul tău? 


Pastile pentru capacitatea de învăţare 
și de memorare: Bacopa monnieri 
versus pastile de tip placebo“ 


Află mai multe despre acest experiment in 
capitolul 19, „O pastilă pe zi“. Experimentul va 
compara efectele a două intervenţii asupra 
capacităţii tale de învăţare și de memorare. O 
intervenţie va fi consumul de Bacopa Monnieri; 
cealaltă interventie va fi administrarea pastilelor de 


tip placebo. 


Materiale 


e Bile (pentru randomizarea testului) 


e Pentru recomandări de dozaj, vezi 
pagina de pe site-ul Examine.com 
despre Bacopa monnieri: 
examine.com/supplements/bacopa- 
monnieri/#how-to-take. 


e Un aliment sau o băutură cu un 
continut ridicat de grăsimi 

e Pastile de tip placebo: comandă-le 
online de la un producător de astfel 
de pastile (o pastilă costă în jur de 
0,50 dolari). 


Cost 


e Daca vrei să realizezi un experiment 


dublu orb, vei avea nevoie de un 
prieten care sa pregateasca pentru tine 
casete cu pudra de celuloză 
microcristalină si pudră de Bacopa 
monnieri si capsule goale. Prietenul 
tău ar trebui să realizeze un număr 
egal de casete care contin pudră de 
celulozà (optiunea ta placebo) si altele 
care contin pudră de Bacopa monnieri, 
sa umple un borcànel de 
medicamente cu pastile active şi unul 
CU capsule inactive ȘI să le eticheteze 
pentru a se potrivi cu culorile bilelor 
(de exemplu, „roșu“ si ,albastru ^), 
astfel încât, atunci când extragi o bilă 
de o anumită culoare, să stil din care 


borcanel să iei o capsulă. 


e Scazut (între 0 si 50 de dolari) 


Complexitate 


e Scazuta 


Cum sa personalizezi experimentul 


e Unii neurohackeri raportează greață, 
crampe abdominale, balonare și diaree 
după consumul de Bacopa monnieri, 
aşa ca administreaz-o neaparat 
împreună cu alimente care contin O 
anumită cantitate de grăsimi, astfel 
incât să poată fi absorbită în mod 
adecvat (de aici provine și utilizarea 
tradițională împreună cu ghee). 
Multe persoane declară că se simt 
foarte relaxate şi chiar putin 
somnoroase dupà administrare, asa cà 


al putea încerca să o consumi seara. € 


Instrucţiuni 


1. Dă testul de performanţă a capacităţii 
de învătare și de memorare pe care l-ai 
ales. Notează punctajele obţinute ín 
carnetul de ncurohacking. 


2. Nu e nevoie de randomizare; nu iti 
recomand un model de test de tipul a/b. 
Bazează-te doar pe o comparaţie cu 
perioada nivelului tău de referinţă si cu 
perioada de eliminare pentru a-ţi da 
seama dacă intervenţia a funcţionat sau 
nu. 


3. Studiile arată o diminuare aproape 
imediată a nivelului de anxietate după 
administrarea de Bacopa monnieri, dar 
îmbunătăţirea capacităţii de memorare 
nu a părut să apară decât după ce 
participanţii au consumat această plantă 
timp de 12 săptămâni." Din acest 
motiv, probabil cà ar trebui sà continui 
administrarea timp de 12 săptămâni 
pentru a testa dacă în cazul tău apar 
efecte asupra capacităţii de invatare și de 
memorare. 


DE RETINUT 


l. Ti-ai ales obiectivul mintal şi 
intervenţia. 

2. Ai ales modul de randomizare (de 
exemplu, prin alternarea zilelor sau 
esantionare fără înlocuire) si durata 
experimentului (de exemplu, între 15 si 
30 de ședințe). 

3. Ai avut posibilitatea să alegi între 20 de 
proceduri experimentale diferite. 


Capitolul 22 
Imagini dragute 


Timp necesar: 6 minute 
Obiectiv: Să analizezi datele pe care le-a 
generat experimentul tau si sa reflectezi 
asupra urmatoarel acţiuni pe care o vel 

intreprinde 


Ai realizat experimentul asupra propriei persoane. 
Ai strâns datele. Poate ti se pare că ti-ai 
îmbunătăţit performanța mintală, dar vrei să 
verifici cifrele pentru a vedea cum a mers cu 
adevărat. Cum analizezi toate datele pe care le-ai 
strâns? Ti-ar putea fi utile două metode: una 
statistică și una grafică. 

Să începem cu cea grafică. Zicala „o imagine 
valorează cât o mie de cuvinte“ are un grăunte de 
adevăr. Porțiunea din creierul tău care se ocupă cu 
înţelegerea numerelor este relativ mică ȘI a evoluat 
recent în comparaţie cu cea dedicată procesarii 
vizuale. € De asemenea, creierului tau îi ia mult 
mai mult timp să proceseze informaţiile simbolice, 
precum textul, decât cele vizuale. 5? Multe 
persoane se simt inconfortabil când emit judecăți 
pe baza numerelor, dar majoritatea dintre noi ne 
simţim confortabil făcând raționamente în 


legătură CU imaginile. Exact, vreau să desenezi 
nişte imagini dragute ȘI să ulti pentru moment de 
statistici. 

Vei urmări trei lucruri atunci când te vei uita 
la diagramele tale: tendința, fluctuatia si nivelul. 
Tendinţa arată dacă punctele datelor par sa urce 
sau să coboare per total. Fluctuatia se referă la cât 
de apropiate sunt punctele de pe diagramă unele 
de altele. Nivelul reprezintă media aproximativă a 
tuturor punctelor, dacă ar trebui să tragi o linie 
care să le unească. 

Mai întâi, realizezi un grafic de dispersie care 
să aibă zilele pe axa x si performanta la test pe axa 
y. Poţi folosi orice program cu foi de calcul. 
Colorează diferit punctele datelor din perioada 
nivelului de referinţă, perioada intervenţiei si 
perioada de eliminare — så spunem, cu rosu, verde 
si albastru — sau foloseste simboluri diferite pentru 
fiecare perioadă. Apoi, analizează graficele pe 
parcursul celor trei faze: performanţa ta a parut sa 
se îmbunătăţească în timp si apoi n-a mai crescut 
în perioada nivelului de referință? A început după 
aceea să crească lar în timpul perioadei de 
intervenţie? A rămas în mare la același nivel în 
perioada de eliminare? Aceasta ar fi o imagine de 
ansamblu destul de promițătoare, care se bazează 
pe presupunerea că ai ales un model experimental 
cu o singură intervenţie (precum Bacopa monnieri, 
un nootropic in cazul căruia e nevoie de câteva 
săptămâni pentru aparitia efectelor asupra 
capacității de memorare si de învăţare). Cum ai 
evalua dacă intervenţia ta ţi-a îmbunătăţit 


realmente performanţa mintală: te-ai baza pe 
punctajul mediu de la testele tale de performanță 
mintală? Să o luăm pas cu pas. 

Să discutăm puţin despre valorile medii. Este 
foarte ușor să ne lăsăm pacaliti de acestea si de 
aceea te-am încurajat cu atâta căldură să îţi 
transformi mai întâi datele în grafice. Pentru a-ţi 
arăta de ce valorile medii pot fi înșelătoare și cum 
poti să înveţi mai multe lucruri analizând 
diagrama întregului experiment, vom examina o 
serie de exemple pe care le-am numit, cu oarecare 
modestie, „Cvintetul lui Ricker/?* Acestea contin 
grafice cu date din experimente asupra propriei 
persoane pe care le folosesc ca exemple. Care 
dintre ele crezi că arată că intervenţia a funcționat, 
că nu a funcţionat sau că a fost pur si simplu 
neconcludentă? 


Cvintetul lui Ricker: Figurile 1-4 
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Cvintetul lui Ricker: Figura nr. 5 


@ Punctojele testului pentru intervenţia 
Soret oU mel erati on SRTA E = 0023 


100.00 Jabo e 


7026 &526 nde 6928 7426 
75.00 e 
LI a 


intervenția E (% din 100) 
En 
S 


Punctajele testului pentru 


Săptămâni din an 


Esti pe calea cea bună dacă răspunsul tàu a fost 
unul de genul: A are o tendinţă crescătoare, așa că 
intervenţia e posibil să fie utilă. B are o tendinţă 
iniţial crescătoare, dar apoi începe să descrească 
după săptămâna a X-a, aşa cà acea intervenţie e 
posibil să fi eșuat. C pare să aibă o tendință 
descrescătoare, așa că, în cazul în care are efect, 
această intervenție pare să inrautateasca starea 
acelei persoane. D este neconcludent, pentru că 
cele mai multe date afișate sub formă de puncte au 
fost obţinute în aceeași zi, adică prima. Chiar dacă 
punctajul final este mult mai ridicat, a existat un 
interval prea lung între puncte, așa că e posibil ca 
alte lucruri să fi dus la creșterea punctajului, nu 
neapărat intervenţia. 

Aceste grafice au ceva în comun. E posibil să fi 
ghicit deja, dar iată despre ce era vorba: toate 
prezintă exact aceeași valoare medie: 71,25%. 

Motivul pentru care am inclus o mulţime de 
diagrame care arată diferit, dar au aceeași valoare 
medie a fost să evidentiez o singură idee: dacă ai fi 
urmărit doar valorile medii, ai fi crezut că erau 
toate experimente similare. Însă este clar că A si B 
sunt ambele nişte intervenţii moderat de 


promitatoare, dar celelalte nu sunt. Nu te lăsa 
păcălit de valorile medii. Uită-te la diagrama de 
dispersie a datelor tale înainte de a începe să 
calculezi valori medii sau orice alte date statistice. 
În caz contrar, vei trece cu vederea tendinţe 
importante. Acestea redau adesea realitatea. 

Acum să examinăm doar ultima diagramă, 
figura E. Ai trage concluzia că intervenţia a avut 
efect asupra ta? Fără a aprofunda datele statistice, 
doar observând cum majoritatea punctelor aflate 
mai sus sunt contrabalansate de puncte aflate mai 
Jos, eu bànuiesc că această intervenţie nu a avut un 
mare efect în urma experimentului. Daca vezi ceva 
de genul acesta dupa experimentul tau, poti sa 
presupui ca interventiile nu au schimbat prea 
multe. 

Sa vedem acum modul de a interpreta un 
experiment de tipul a/b. În cazul acestui 
experiment, randomizezi două intervenţii diferite. 
De exemplu, compari efectele meditatiei cu ale 
jucării jocului Tetris. 

Există două valori care iti vor stârni probabil 
curiozitatea. Una cuantifică schimbarea ta acută 
după o intervenţie, cealaltă este schimbarea ta pe 
termen mal lung — ceea ce voi numi efectul „de a 
doua zi in următorul exemplu. Schimbarea 
semnificativă reprezintă diferenţa dintre punctajul 
performanței tale mintale, indiferent care ar fi fost 
acesta la testul pe care l-ai dat chiar înainte de 
intervenţie, sl punctajul pe care l-ai obținut 
imediat după intervenţie. Dacă cel de-al doilea a 
fost mai scăzut decât primul, poti deduce cà 


intervenţia ţi-a diminuat semnificativ abilităţile. 
Pentru a vedea dacă acest tipar se menţine pe 
parcursul intregii tale experienţe, ar trebui să 
realizezi o diagramă cu toate diferenţele acute de 
pe parcursul întregului experiment. Pentru a vedea 
schimbările pe termen mai lung, va trebui să 
efectuezi un calcul diferit. Când vei face aceeași 
evaluare a performanţei mintale la începutul 
următoarei tale ședințe de neuro-hacking, vel avea 
o valoare a efectului pe termen mal lung al 
intervenţiei — un efect „de a doua zi“. Poti să 
compari această valoare cu punctajul de dinaintea 
intervenţiei din ședința anterioară. Apoi, exact 
cum ai făcut pentru diferenţele semnificative, 
realizezi un grafic cu toate datele „de a doua zi“ 
pentru întregul experiment. Ce tipare observi? Să 
analizăm un exemplu. Luni, punctajul tău înainte 
de intervenţie, efectuarea unor exerciții fizice, era 
10, iar după aceea, punctajul tău a fost 8. Aceasta 
ar reprezenta o scădere semnificativă de două 
puncte. Marti, punctajul tău înainte de intervenţie 
era 12. Comparat cu 10, cât ai obținut după 
intervenţie luni, efectul „de a doua zi“ a fost o 
creștere de două puncte. 

În cele din urmă, va trebui să compari 
performanţele celor două intervenţii — — 
presupunând cà ai folosit modelul de test a/b 
pentru experimentul tàu. În esenţă, efectul unei 
intervenţii acţionează ca lot de control pentru 
cealaltă. Pentru a compara performanţele, vel 


realiza un grafic cu „diferenţele acute" si efectele 
„de a doua zi“ ale fiecărei intervenţii si vei observa 
cum se situează în raport una cu alta. 

Ca să descoperi cât de mare a fost efectul unei 
intervenţii asupra ta și dacă acel efect nu e pur și 
simplu întâmplător, va trebui să foloseşti niște 
instrumente statistice. Pe website-ul meu găsești 
recomandări suplimentare pentru ca analiza 
experimentelor tale de neurohacking să devină mai 
intuitivă. Vezi în continuare exemple de grafice pe 
care le-ai putea obţine în urma unui experiment 
de tipul a/b. Primul redă date brute în urma unui 
model alternant aleatoriu — arată date colectate în 
timpul fazei de intervenţie. Cel de-al doilea grafic 
arată efectele medii acute ale intervenţiei A în 
comparaţie cu cele ale intervenţiei B. 


Tendinţe ale efectelor acute după intervenţia A versus 
intervenţia B 
(A alternând cu B) 
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Decizii și pașii următori 


Reflectând, vei ajunge să înţelegi cât de bine a 
funcţionat experimentul tău. Vei descoperi ce 
intervenţii te-au ajutat să iti imbunatatesti mai 
rapid aspectul mintal ales ca obiectiv. Deoarece te- 
ai reevaluat în toate domeniile mintale, având în 
vedere sănătatea si stilul de viata si punctajele la 
chestionarele Nivelul de satisfactie in viata si 
Verbalizează pentru a actiona, iti dai seama de 
asemenea cât de mult te-ai schimbat în general. 

Să presupunem că ţi-ai îmbunătăţit în mare 
parte multe dintre categoriile mai mari și că 
abilitatea aleasă ca obiectiv a avut de câştigat, dar 
că prezintă în continuare dificultăţi. În acest caz, 
continui să te concentrezi asupra perfecționării 
acelei abilităţi. Dacă experimentele tale arată că o 
intervenţie a contribuit la îmbunătăţirea abilității 
mai mult decât cealaltă intervenţie, concentrează- 
te doar asupra intervenţiei mai eficiente pentru o 
vreme. Dacă începi să te plictisesti sau dacă 
bánuiesti că abilitatea pe care o ai în vedere nu mai 


constituie cel mai mare obstacol, e momentul sà 


reincepi procesul de experimentare asupra propriel 


persoane. 


ho 
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Mai întâi realizezi grafice, iar ulterior, 
statistici pe calculator — vei beneficia de 
o conștientizare mai intuitiva a 
eficacitatii experimentului. Acest lucru 
te va ajuta in mod special să eviti 
valorile medii inselatoare. 


„Nu uita să calculezi „punctajul mediu“, 


pentru a vedea cât de bine a funcţionat 
hecare intervenţie. 

Când examinezi cifrele imaginii de 
ansamblu, ca să-ţi dai seama cum te-ai 
descurcat în perioada nivelului de 
referinţă, a intervenţiei și în cea de 
eliminare, ia în calcul valorile medii sau 
al doilea cel mai mare punctaj pe care |- 
ai obținut (fiindcă 
cel mai mare punctaj ar fi putut fi 
întâmplător). 


Ol „Stimularea electrică transcranianà non-invaziva la nivelul 


cortexului prefrontal stâng facilitează flexibilitatea cognitivă în 
utilizarea de instrumente“. (N. trad.) 


Daruri de incheiere, 
ramas-bun si succes! 


Stiinta este cunoaştere organizată. Intelepciunea este viata 
organizată. 


IMMANUEL KANT 


limp necesar: 5 minute 
Obiectiv: Să iti reamintesti cât de 
departe al ajuns si sa primesti din partea 
mea niste instrumente finale pentru 
aventura care urmeaza! 


Felicitări, ai făcut primii pașii în călătoria ta de 
neurohacking! În acest capitol, vom recapitula 
intregul proces. Vei afla de asemenea despre 
comunităţi formate din alti neurohackeri cărora 
te-ai putea alătura. [ti voi oferi si nişte 
recomandări finale despre cum să fi un 
neurohacker priceput. 

Ai parcurs un drum lung. 

În prima parte, ai văzut relatări despre 
neurohackeri de toate tipurile. Ai aflat cà detinem 
surprinzator de mult control asupra tralectoriel 
dezvoltării creierului. Ai aflat că există diferenţe 
semnificative între creierii fiecăruia dintre noi si 
chiar în ceea ce privește același creier de-a lungul 
timpului. Ai învățat ce înseamnă acest lucru, 
faptul cà experimentarea asupra propriei persoane 
reprezintă cheia pentru a ne asigura ca schimbările 


de la nivelul creierului au loc asa cum ne dorim 
noi. În cele din urmă, ai învăţat cum să realizezi 
un experiment asupra propriei persoane. 

În partea a [I-a, ai aflat despre patru posibile 
(inte ale îmbunătățirii creierului: funcţia executivă, 
reglarea emoţională, capacitatea de memorare și de 
învățare si creativitatea. Ai aflat că aceste domenii 
pot fi îmbunătăţite nu doar de profesori si doctori, 
ci le poti îmbunătăţi chiar tu pe cont propriu, 
acasă. Ai aflat de asemenea că există teste care pot 
f aplicate chiar de tine pentru a-ti evalua 
progresul legat de aceste abilităţi. Pe lângă cele 
patru obiective mintale, ai aflat despre o multime 
de posibile cauze ale ineficientei mintale, care ar 
putea avea legătură cu sănătatea sau stilul tău de 
viatà, farà sà stil; identificarea unor asemenea 
cauze ar putea duce la o îmbunătăţire mintală în 
sine. În cele din urmă, ai învăţat cum să 
monitorizezi rezultate din viata ta reală în paralel 
cu progresul privind abilitatile tale mintale. Ai 
aflat cum sa monitorizezi doua astfel de rezultate: 
punctajul tau pentru Nivelul de satisfacție in viată 
si punctajul evaluarii Verbalizeazá pentru a actiona. 

In partea a III-a, ai învăţat despre intervenţiile 
de bază: instrumentele cu care să experimentezi 
înainte de a încerca orice altceva. Ai văzut cum să 
foloseşti efectul placebo în favoarea ta. Ai citit 
despre cum lumina albastră poate fi mai eficientă 
decât cafeaua si cum monitorizarea undelor 
cerebrale și manipularea lor iti pot îmbunătăți în 


mod semnificativ performanța mintală. Am 
examinat felul în care te pot face jocurile video 
mai deștept. 

În partea a IV-a, ai aflat despre niște 
intervenții mai avansate si, in unele cazuri, mai 
riscante. Ai aflat că e posibil ca introducerea 
curentului electric în creier să nu fie un lucru chiar 
atât de nebunesc pe cât sună, ce tipuri de produse 
poti sa consumi pentru a-ţi face creierul să 
funcţioneze mai bine șI ce tehnologii inovatoare 
sunt deja pe cale sà apara. 

În partea a V-a, ai descoperit procedurile de 15 
minute ale fiecărei intervenţii, organizate în 
funcţie de obiectivul mintal, precum si 
instrucţiuni pentru modul de a le aplica. 

Acum că practici neurohackingul, te rog să 
accesezi website-ul meu, ca să beneficiezi de mai 
mult sprijin pe parcursul călătoriei tale în lumea 
neurohackingului. Vei găsi teste și chestionare, 
recomandări de intervenţii și instrumente de 
organizare pentru a te ajuta să strângi și să înţelegi 
date legate de performanţa ta mintală. 

Iară câteva recomandări importante: 


l. Gaseste un partener de neurohacking 
care sa te responsabilizeze ȘI care sa facă 
acest proces mai distractiv. Pentru a 
pastra secretul datelor tale cognitive 
exacte, | comunicà-i acestuia doar 
procentele care indică schimbarea în loc 
de punctajele brute pe care le-ai 
obținut, atunci când faceţi experimente 
de neuro- 
hacking. Învață si discută despre 
proiectele tale împreună cu prietenii si 
familia, dar tine minte să nu faci 
comparații directe între progresul tau si 
cel al prietenilor. [ti urmezi propria cale, 
care va fi una incitanta. 


2. la legătura cu comunitățile de 
neurohackeri din întreaga lume. Dacă 
nu exista niciun grup in zona ta, 
formează tu o astfel de comunitate! 

3. Ie rog să nu uiti să te protejezi, să ai 
grija de tine ȘI, dacă îi implici și pe 
alții — ceea ce te incurajez din plin! —, să 
te asiguri că ai grijă și de ei. 


4. Tine minte că orice creier e diferit si cà 
se află într-o permanentă schimbare. 
Unele lucruri ti se vor părea uşoare, dar 
altor oameni li se vor parea erele ȘI 
invers. Unele lucruri care au fost dificile 
pentru tine anul trecut vor fi brusc, în 
mod inexplicabil, uşoare anul acesta. 


5. Asteapta-te sa fii surprins. Nu c nevoie 
să te limitezi din cauza modului în care 
te percep altii — şi nu uita sà nu Îi 
limitezi nici tu pe ceilalti prin modul în 
care Îi percepi. Toate aceste aspecte sunt 
foarte noi s] exista mult mai multe 
lucruri pe care nu le stim despre creierul 
nostru decât cele pe care le stim, așa ca 
trebuie sa ne mentinem curiozitatea, 
indràzneala și bunătatea pe parcursul 


călătoriei noastre. 


Creierul reprezintă unul dintre cele mai 
fascinante fenomene din univers și se află într-o 
permanentă schimbare. Mai avem atât de multe 
lucruri de învăţat despre el. Poti să faci si tu parte 
din acest demers măreț, explorând și devenind 
stăpânul creierului tău unic. Trebuie să știi că 
experimentarea asupra propriei persoane iti va 
produce când un sentiment de euforie şi reușită, 
când unul atât de frustrant, încât iti vel roade 
unghiile. 

Sper ca această carte să iti devină un prieten si 
un ghid pentru ani întregi de acum înainte. Să te 


imbunatatesti pe tine însuți reprezintă un proces 
care nu trebuie sà se incheie niciodatà. Pentru cà 
existá atátea interventii si obiective mintale de 
explorat, sper să recitesti aceste pagini și să incerci 
diferite experimente. După cum mi-a spus odată 
Siegfried  Othmer, pionier in domeniul 
neurofeedbackului: „Faptul cà nu vezi beneficiile 
unei metode nu ar trebui să te împiedice să 
continui căutarea. 3% Modificarea creierului este o 
realitate stiintifică, dar nu e un dat. Depinde de 
tine sà testezi diferite intervenţii până când le vei 
găsi pe cele potrivite în cazul tău. E posibil să 
descoperi că cea mai bună intervenţie pentru tine 
nu se regăseşte în paginile acestei carți, ci implică 
ajutorul unui specialist, profesor sau prieten. E 
posibil de asemenea sà nu fie vorba doar despre o 
singură intervenţie; abordarea de tipul „chiuveta 
din bucătărie“, care constă în testarea mai multor 
intervenţii odată, poate fi cea mai bună soluţie în 
cazul tău. Orice abordare vei alege, sper sa o supul 
rigorilor ȘI plăcerii specifice experimentării asupra 
propriei persoane. 

Deși neurohackingul este o călătorie care are 
ca scop sinele — un nivel mai ridicat de 
descoperire, înțelegere si, în cele din urmă, 
perfecţionare de sine —, poti alege sà lucrezi 
independent sau împreună cu un partener de 
neurohacking. Iar cel mai important lucru? Ce vei 
ajunge să faci cu acest creier frumos, proaspat 
imbunatatit. Te rog să tii legătura cu mine și să-mi 
povestesti despre aventurile tale. 


Vei găsi numeroase resurse, filmuleţe si 
Exerciţii menţionate pe tot parcursul cartii pe 
website-ul meu: ericker.com 


[ti urez o călătorie plăcută prin lumea 
neurohackingului! 


Elizabeth R. Ricker 


PS. Dacă (I-a plăcut această carte, te rog să le 
spui si altora despre ca $i să scril o recenzie online, 
astfel încât cât mai multi oameni sà se alàture 
mișcării noastre! 


Multumiri 


Eu nu folosesc doar creierul pe care îl am, 
ci si pe toti pe care îi pot împrumuta. 


WOODROW WILSON 


Orice greşeală din această carte imi aparține. Mare 
parte dintre lucrurile bune din ea provin din 
conversații pe care le-am purtat cu oamenii 
deştepţi menţionaţi in continuare: 


Familia 


e Varun: faptul cà o asemenea ființă 
umană uimitor de inventivă ȘI demnă de 
iubire a crezut în mine și în acest proiect m-a 
ajutat să cred si eu în el. Pentru răbdarea si 
delectarea cu care mi-ai întâmpinat 
întrebările interminabile despre statistici şi 
analiza de date si pentru simulările minunate 
pe care le-ai realizat, ale programului de 
experimente asupra propriei persoane. 
Pentru că m-ai fortat să mă duc la culcare 
când nu voiam. Pentru cà m-ai făcut să râd 
când nu voiam. Pentru că ai avut grijă de 
piticul nostru, astfel încât eu så pot să scriu și 
så editez, chiar dacà erai foarte presat de 
chestiuni importante — si cu toate astea, 
cumva, tot ai reușit sa excelezi la muncă. [ti 
multumesc. Te iubesc. 


e Mama si tata: pentru cà mi-ati insuflat 
pasiunea de a învăţa. Pentru cà m-ati 
încurajat din toată inima să mă implic în 
proiectele mele, chiar ȘI când jonglati cu atât 
de multe proiecte proprii importante. Pentru 
cà ati sprijinit acest proiect in toate modurile 
posibile. Pentru acele dàti când restul viziunii 
mele anterioare se rătăcea printre numeroase 
versiuni și revizuiri de text, dragostea voastră 
m-a ajutat mereu să ajung Înapoi acasă. 

e Mama: pentru cà mi-ai transmis 
viziunea ta despre conexiunea dintre minte si 
corp. Pentru cà m-ai învăţat să caut o viata 
structurată în jurul fluxului creativ si al 
alinierii dintre inimă, minte şi mâini. Pentru 
că m-ai invátat cum să mă ridic singură când 
cădeam după un eșec si pentru discursurile 
tale legendare de încurajare: amuzante, 
uneori şocante, mereu motivante. Pentru că 
esti O femele inovatoare, asa cum sper și eu să 
devin când o să cresc (cândva). Pentru că ai 
dovedit că a fi o femeie puternică și totodată 
plină de curiozitate, bunătate si neastâmpar 
nu se exclud reciproc. 


: lata: pentru cà mi-ai încurajat 
pasiunea pentru metoda experimentală ȘI m- 
ai îndemnat mereu să înțeleg singură 
lucrurile. Pentru că m-ai incurajat sa las acest 
proiect la dospit pentru o vreme, ceea ce m-a 
scos din blocaj si a dus acest proiect pe un 
traseu evolutiv pe care eu nu as fi putut să-l 
prevád. Pentru cà ești dovada vie că, atunci 
când ideile marete plus atenţia pentru detalii 
si O etica a muncii de neoprit se întâlnesc, 
cele mai nebunesti visuri se pot îndeplini. 
Pentru că ești conștiința ştiinţifică din 
mintea mea, care caută mai întâi principii, 
care detestă gândirea dezordonată șI care se 
întoarce mereu la sursa primară. Pentru că 
m-ai invatat cum sa ma lupt cu nesiguranta 
dovedind — uneori matematic — faptul ca 
perspectiva noastra umana este adesea mult, 
mult prea redusa. 


: Lindsey: | pentru nenumăratele 
conversații de pe parcursul anilor care m-au 
obligat să mă gândesc la felul cum gândesc. 
Pentru că esti sora cea mare care m-a învăţat 
că cel mai bun mod de a intra în apă rece e 
să te arunci de sus în ea. Pentru că m-ai 
inspirat sa scriu cu mal multă onestitate 
emoţională și să-mi găsesc propria voce. 


Pentru că nici nu stiu câte ore ai petrecut 


citind acest manuscris ȘI pentru 
comentariile caraghioase ȘI la obiect pe care 
le-ai presărat pe fiecare pagină. 

e Latha: fără ajutorul tau cu cel mic, nu 
aș fi putut să termin acest manuscris. Lunile 
tale de sacrificiu mi-au permis să mă 
concentrez asupra muncii știind că el e în 
siguranţă si atât de pretuit. [ti multumesc. Si 
ca mentiune specială: merita sa se scrie o 
carte întreagă despre cum gatesti! 

e GP: pe lângă faptul că m-au încurajat, 
întrebările si comentariile tale despre 
manuscris mi-au îmbogățit gândirea. 
Devotamentul tău plin de optimism pentru 
piticul nostru reprezintă o inspiraţie pentru 
mine. 


e Latha si GP: sunteți unii dintre 
oamenii cel mal dedicati si mal generosi — 
atât ca spirit, cât si ca mod de a acţiona — pe 
care am avut privilegiul să-i cunosc. Vă 
mulţumesc pentru numeroasele noastre 
discutii din timpul cinel, pe cele mai diverse 
subiecte, pentru partidele de joc Carrom 
pline de veselie, pentru grija voastra 
afectuoasă pentru puiul nostru ȘI pentru 
sprijinul nepretuit oferit in timp ce eu 
terminam acest prolect. 


e  Prichindel: pentru cà ne-ai adus atâta 
bucurie neașteptată și atât de mult sens în 
viata din clipa în care te-ai născut. De 
asemenea, pentru ca m-ai ajutat sa scriu 
această carte dinainte de a începe să respiri — 
cât de multi bebelusi pot sustine cà au făcut 
asta?! Pentru toate zâmbetele, alinturile ȘI 
poznele tale. De-abia aştept să fac 
experimente (asupra ta? împreună cu tine?) 
când vei fi mai mare... 


Echipa 


e Howard Yoon: pentru că a rămas 
alături de mine în acest proiect pe tot 
parcursul anilor. Si pentru că s-a luptat 
pentru cartea mea la fiecare pas, chiar și când 
s-a confruntat cu răni, Covid, naștere și 
moarte și tot ceca ce ne-a mal aruncat viaţa 


în cale. 


e Marisa Vigilante: pentru că a înţeles ce 
încercam să fac chiar de la început, pentru 
idei structurante grozave cu privire la 
manuscris și pentru ca a fost intelegatoare 
chiar daca pandemia si sarcinile (a mea si a 
ei) ne-au afectat programul. 


* Lui Tracy Behar: iti mulţumesc pentru 
aceasta oportunitate si pentru ca al riscat cu 
alegerea de a publica această carte. Lui lan 
Straus, pentru răspunsuri nenumărate si 
detaliate la foarte multe întrebări pe care le- 
am pus. Intregii echipe Little, Brown 
Spark/HBG: va multumesc cá mi-ati 
transformat visul în realitate. 


e Hannah Kushnick: pentru cà esti o 
persoană care gândeşte lucrurile în 
profunzime, un editor perspicace si o 
confidentà cu inima mare; faptul ca am 
lucrat cu tine a fost una dintre cele mai bune 
decizii din cariera mea. Ai depus eforturi 
suplimentare, m-ai făcut să râd în loc să-mi 
smulgi părul din cap si ai simţit cumva ce 
încercam cu adevărat să spun, ajutându-mă 
să pun asta pe hârtie. 

e Stephanie Fine Sasse: pentru că esti cel 
mai bun partener de neurohacking pe care l- 
am avut vreodată. Pentru că ai înţeles atât de 
rapid si de profund ce am încercat eu să fac 
Cu această carte, pentru comentariile tale 
excelente despre manuscris, pentru ca iti plac 
graficele şi automonitorizarea la fel de mult 
cât imi plac mie si pentru că desenezi niște 
imagini ale creierului excelente. 


e Echipa de verificare a datelor științifice 
și a citatelor: vă mulțumesc din suflet pentru 
genialitatea voastră, munca grea și atenţia 
plină de căldură fata de datele științifice pe 
care se bazează întreaga carte. Ce usurare să 
știu că această echipă fenomenală a verificat 
lucrarea mea! Aţi depistat ambiguitati, ati 
identificat lucrări de cercetare ȘI ati pus 
întrebări excelente: Samantha Bureau, Manoj 
Doss, Ritu Gaikwad, Azure Grant, Gabriella 
(Ella) Hirsch, Katherine Miclau, Noah Grey 


Rosenzweig, Alea Skwara, Laetitia Wang. 


e „Consilierii“ mei neurofani (ati sesizat 
jocul de cuvinte?) — Irina Skylar-Scott, 
Chung-Hay Luk, Neville Sanjana, Amy 
Daitch: ce privilegiu ca am avut o asemenea 
echipă care să-mi citească manuscrisul. Vă 
mulţumesc pentru privirea agera, cercetările 
suplimentare pe care mi le-ati sugerat și 
entuziasmul legat de acest proiect. 


e [uturor subiecţilor, tuturor inovatorilor 
ȘI tuturor cercetătorilor a căror muncă umple 
paginile acestel carti: sper cà v-am utilizat 
opera corespunzător. Sper de asemenea că i- 
am insuflat cititorului încântarea cu care v- 
am descoperit și respectul pe care îl 
am pentru voi. Vă mulţumesc pentru ce 
faceţi. Vă mulțumesc pentru că mă lăsaţi să 
impartasesc lumii cateva dintre povestile ȘI 


descoperirile voastre. 


Mentori/surse de inspiratie/prieteni 


e Todd Rose: pentru că esti cel mai 
tolerant, incurajator si plin de intelegere 
consilier scolar din facultate pe care sl |-ar 
putea dori cineva. 

e Ogi Ogas si Tina Seelig: pentru că ati 
crezut in această carte încă de la inceput si 
pentru cà mi-ati oferit incurajarl, sfaturi ȘI 
sprijin în momentele de cumpănă. 

e Anna Weiss: pentru cà esti fenomenală 
la a verifica ceea ce fac eu — eşti entuziastă, al 
O perspectivă largă asupra lucrurilor si esti 
plină de căldură. Si pentru cà mi-ai dat un 
mesaj când citisesi partial prima versiune a 
cărții, să-mi spui că ţi-a plăcut la nebunie; 
acel mesaj m-a făcut să mă simt plină de 
viata. 

* David Eagleman (si Lindsey, pentru ca 
ne-a făcut cunoştinţă): ce noroc că am 
întâlnit o asemenea sursă de energie 
intelectuală (îmi pare rău, nu am putut să mă 
abtin) atât de devreme în viaţă! [ti 
multumesc cà esti modelul de erudit perfect, 
pentru energia ta care imi inspiră admiraţie, 
pentru sfaturile ȘI încurajările tale generoase 
și pentru interesul tău constant faţă de acest 
proiect de-a lungul anilor. 


: Camilla Rockefeller: pentru 
curiozitatea ta constantă si întrebările 
debordând de imaginaţie, despre minte şi 
creler; faptul ca mi-am imaginat cum ti-as 
putea explica o descoperire m-a ajutat sa 
explic o parte dintre ideile mai complicate 
din această carte. Pentru că ai recompensat 
atât de multe dintre glumele mele proaste cu 
tone de râsete. Pentru cum dormeam una la 
cealaltă toată noaptea si treceam de la 
subiecte filosofice la chestii absurde începând 
de la vârsta de 9 ani si care, practic, nu s-au 
mai oprit de atunci. $i de asemenea pentru 
comentariile tale cu adevărat utile despre 


prima versiune a acestel carti. 


: Pia Pal: pentru atât de multe 
conversații fascinante despre creler, 
organizare si productivitate. 


e David Snider: pentru conversatil care 
m-au făcut să cred ca totul e posibil, chiar si 
cand eram doar niste elevi de gimnaziu si de 
liceu. Imediat dupa ce ţi-ai publicat cartea, 
mi-ai spus că aștepți cu nerăbdare să o citeşti 
pe a mea — nu am uitat niciodată asta. 

e Atât de multe alte persoane care au 
jucat un rol mai mare sau mai mic în a aduce 


la viatà aceasta carte. 


e Verisoara Rozzie/Rosalind Berlin: imi 
doresc ca tu sa fi trait suficient ca sa discut 
despre acest proiect cu tine. Întrebările tale 
istete m-ar fi trimis de zeci de ori inapoi la 
primele surse de inspiraţie... dar ar fi fost 
amuzant. 


e Camarazii de la Sugar Magnolia: Rob — 
pentru că m-al ajutat să am un acoperiș 
deasupra capului chiar si în timp ce chiriile 
din San Francisco au crescut foarte mult; 
Emily — pentru că mi-ai dovedit ca 
intoleranta la gluten nu înseamnă că nu voi 
mai mânca niciodată mâncăruri delicioase; 
Altay — pentru muzica uimitoare şi 
minunatele conversații filozofice 
intortocheate; tuturor celorlalți oameni cu 
care am locuit; pentru că sunteţi amabili, 
amuzantl, creativi si pentru ca organizaţi 
petreceri fantastice (si aici e vorba despre 
tine, Courtney). 
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